CWICZENIA usprawniajace dlonie — przygotowanie dloni do prawidlowego chwytu pisarskiego.
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Krazenie ramionami z boku.
Regce wyciagnigte w bok na wysoko$ci ramion, wyprostowane w tokciach i nadgarstkach
wykonuja 5 kotek matych, nastgpnie 5 Srednich i 10 duzych. Koétka po obu stronach powinny
mie¢ rowna wielko$¢ i staranny ksztalt, a wykonanie wolne i ptynne, bez gwaltownych
przyspieszen. Krotki wypoczynek. Odwroci¢ dlonie ku gorze i zmieni¢ kolejnosé i ilosé
wykonywanych obrotow: 5 duzych, 5 srednich, 10 malych. Jesli pierwsza seri¢ dziecko
wykonywato ku przodowi, w drugiej krazy ramionami do tylu i odwrotnie. Stopniowo
wydtuzamy seri¢ - do 20 kétek kazdego rodzaju.
Mocne zaciskanie dloni.
Dziecko zaciska dlonie w pigsci, ale co wazne, kciuki pozostaja na zewnatrz. Nastepnie -
rozluznienie dloni, z pelnym wyprostowaniem palcow i ich swobodnym rozlozeniem.
Powtorzy¢ 10 razy powoli. Cwiczenie pomaga wzmocnié¢ chwyt, poprawi¢ napigcie migsniowe
po obu stronach.
Obroty ramion z przodu.
Przebieg ¢wiczenia analogiczny do opisu w p-kcie 1, lecz kota ,.kreslone” sg przed soba, a kota
wielkie maja przecina¢ si¢ na linii $rodkowej ciata. Pilnowac, by wyprostowane rgce
utrzymywaty sig na linii barkow, nie opadaty.
Plywanie ,,na sucho”.
Wykonywanie rekoma ruchow, jak przy ptywaniu crowlem, nastepnie - jak w stylu
grzbietowym. Po 10 wzorcow kazdego rodzaju. Ruchy wolne. Z czasem do symulowanego
crowla mozna dotaczy¢ odpowiednie oddychanie.
Przeciwstawnos$¢ palca wskazujacego i Srodkowego wzgledem kciuka /wzmacnianie
chwytu pisarskiego/.
Prosimy dziecko o silne przyci$nigcie do siebie trzech w/w palcow, odliczamy do 3,
rozluznienie z szerokim rozpostarciem dioni. Powtorzy¢ 10x.
Wystukiwanie palcami sekwencji - nasladowanie osoby prowadzacej. Osoba prowadzaca
wystukuje rytm 2-3 palcami, wazna jest kolejnos¢ palcéw, nie rytm.
Chéd kraba.
Masaz dloni /2-3razy dziennie przez kilka minut/.
Przyjecie i utrzymanie pozycji ATNR przez 10-20 sek. (prawa, lewa). Dziecko przyjmuje
pozycje ,,na czworakach”, ktadzie prawa r¢ke na prawym biodrze, opiera brode na prawym
barku i unosi do géry wyciagnigta lewa noge, potem odwrotnie.
Naciskanie dlonmi na $ciang z calag mozliwa sita 5-10 razy.
Cwiczenie drobnych miesni palcéw - sSciskanie spinaczy do bielizny przez kazdy palec -
w opozycji do kciuka, np. budowa ptotu, korony itp.
Sciskanie w dloniach roznej twardosci piteczek, rozpoczynamy od 5, dochodzac do 15 razy.
Kreslenie kol na tablicy jednocze$nie dwoma rekami tzw. lokomotywa - kota rysowane w tym
samym kierunku oraz okulary - kota rysowane w przeciwnym Kierunku.
W lezeniu na plecach jednoczesne powolne przesuwanie rak po podlodze do goéry nad
glowe 1 na dot do bioder, nastgpnie podobny ruch wykonuja nogi i wreszcie tacznie nogi i rece
5-10 razy. Kolejny stopien to ruch prawej reki i lewej nogi i odwrotnie.
Nazywanie szczotkowanych lub uciskanych palcéw, czesci dloni. Szczotkowanie polega
na zdecydowanym glaskaniu nie drapiaca szczotka, r¢cznikiem lub gabka rak i dtoni przez 10
— 30 sekund. Nalezy uwaznie obserwowac reakcje dziecka i dostosowywac do nich rodzaj
dotyku.
Cwiczenia czterech palcéw z wylaczeniem kciuka:
»  wykonywanie kolejnymi palcami dziecka ruchow okrgznych — , krecenie palcami”,
= dociskanie stawow palcami,
= zabawa klawiszami,
= palce witaja sie (dlonie ztozone jak do modlitwy, palce szeroko rozstawione, kciuk
stuka o kciuk, wskazujacy o wskazujacy, srodkowy o srodkowy itd.),
= zabawy paluszkowe, np. ,,Sroczka”, , Kominiarz”, ,Rak — Nieborak”, ,,pisanie na
maszynie, ,,dziobanie jak kurka”,
= ¢wiczenia z uzyciem woreczka,
= ¢wiczenie drobnych migéni palcow — Sciskanie spinaczy do bielizny przez kazdy
palec w opozycji do kciuka, np. budowa plotu, korony itp.



17. Cwiczenia kciuka:
=  branie i przektadanie cigzkich ksiazek,
= zakrecanie stoikow,
= cigcie papieru,
= wbijanie szpileczek w poduszeczke,
= zlowienie zapatki plywajacej w wodzie,
= nawlekanie,
= wladanie, np. kasztanéw do pudetka,
= zdejmowanie spinacza do bielizny (np. przypigtego do rekawa powyzej tokcia),
= pompowanie kroplomierzem,
= noszenie kubka trzymanego za ucho.

18. Cwiczenie sily rak:
= zaciskanie dloni tak, aby kciuk pozostal na zewnatrz przez kilka sekund, powtarzamy
10-15 razy,
= ugniatanie, np. plasteliny, ciastoliny, masy solnej, gliny,
= weciskanie, np. koralikow plasteling, kasztanoéw w piasek,
= zbieranie, np. ziarenek, koralikow z podtogi,
= przeciaganie liny.
19. Cwiczenie ruchéw rotacyjnych przeguboéw dloni:
= zbieranie roznych ziarenek,
= zabawa marionetkami, przesypywanie piasku, przelewanie wody za pomoca lyzki
wazowej,
*  proby przekrecenia duzego klucza, gatki drzwi.

Cwiczenia uzupehiajace:

e ,Taczka” - do wykonywania w parze, dziecko chodzi na rekach podtrzymywane pod
kolanami.

e ,Spacery palcami po stole” - w roznych ich zestawieniach, np. wskazujacy i
serdeczny, kciuk i maly itp.

e Rozlozone dlonie lezg na stole, dziecko unosi wymieniony palec w obu rekach jed-
noczesnie.

e Przypinanie i zdejmowanie Kklipsow bieliznianych np. na brzegu pudelka,
z przeciwstawnoscia kciuka wobec palca wskazujacego i srodkowego.

e ,Przeprowadzanie” korali po labiryncie z drutu, ktorego ksztalt mozna
kazdorazowo zmieniac.

e Przesuwanie samodzielnie przez dziecko wykonanych papierowych kuleczek
strumieniem powietrza
ze $ciskanej gumowej gruszki (do pielggnacji niemowlat).

e ,Uklony” nakladanym na poszczegdlne palce widczkowym misiem lub inna mata

kukietka.

Wykonanie kilku ,,pompek”.

Przesuwanie dloni lezacych na stole do przodu, do tyhu.

Przesuwanie dloni do Srodka i na zewnatrz.

Przesuwanie obu dloni w prawo i na lewo.

Rozstawianie i laczenie palcow.

Naprzemienne zaciskanie dtoni w pies¢, raz jednej, raz drugiej.

Naprzemienne podnoszenie do gory rak zaci$nietych w piesci.



