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Zabawy Ruchowei
Proprioceptywne

Propriocepcja — czyli czucie gtebokie — to jeden z najwazniejszych zmystow
dla dzieci z ADHD. Informuje mézg o potozeniu i ruchu ciata, pomagajgc w
regulacji napiecia miesniowego, koncentracji i kontroli impulséw. Aktywnosci
angazujgce ten zmyst — takie jak pchanie, ciggniecie, dzwiganie czy skakanie
— dziatajg jak naturalne wyciszenie dla uktadu nerwowego.

Wiele dzieci z ADHD instynktownie szuka doznan proprioceptywnych: skacze,
wspina sie, wisi na rzeczach. To nie jest zte zachowanie — to potrzeba
sensoryczna. Dajgc dziecku zaplanowane aktywnosci tego typu, pomagasz
mu zaspokoic te potrzebe w bezpieczny i kontrolowany sposéb. Ponizsze
zabawy mozesz wykonac¢ w salonie, ogrodzie lub na matej przestrzeni.




Zabawy Dotykowe —
Aktywnosci 21-30

Pojemnik Pojemnik z kasza
Sensorycznyz ryzem Przesypywanie tyzka,
Szukanie ukrytych kubkiem, dtonig — rézne
przedmiotéw w narzedzia dajg rézne
pojemniku petnym ryzu. doznania. Kasze manny,
Dziecko zanurza rece i gryczana i jaglana majg
szuka matych skarbéw — zupetnie inng fakture.
doskonate skupienie i

stymulacja dotyku.

Zabawa w pianie Malowanie palcami
Ubijanie piany z wody i : Farby lub jogurt z

mydta — lekka, puszysta barwnikiem — ta zabawa
tekstura dziata angazuje wszystkie palce i
fascynujgco. Mozna dodad pozwala na swobodng
barwnik spozywczy dla ekspresje. Bezpieczna i
efektu wizualnego. zmywalna.

Rysowanie w mace

Na tacy posypanej maka
dziecko rysuje palcem
wzory, litery, ksztatty.
Prosto i niezwykle
angazujgco dla zmystu
dotyku.




Zabawy Wyciszajace —
Aktywnosci 51-60

Dociski poduszkami

Delikatny nacisk na ciato — rodzic
przyktada poduszki do ramion,

plecéw, nég. Docisk proprioceptywny

dziata btyskawicznie uspokajajgco.

Banki mydlane

Spokojne dmuchanie i Sledzenie
wzrokiem unoszacych sie baniek —
angazuje oddech, wzrok i skupienie
uwagi na jednym punkcie.

Oddychanie z piorkiem

Dmuchanie, by utrzymac piérko w
ruchu — ¢wiczenie dtugiego,
spokojnego wydechu w formie
zabawy. Naturalne wyciszenie przez
oddech.

Kotysanie w kocu

Delikatny ruch liniowy podczas
kotysania w kocu trzymanym przez
rodzicow — rytmiczny i gteboko
uspokajajacy.




