O PRIJEDLOG AKTIVNOSTI KOD KUCE O

VJEZBE PROPRIOCEPCIJE

Propriocepcija je proces dobivanja informacija iz perifernih receptora u tijelu. Ti receptori se

.....

promjene obrazaca pokreta tijela.

Svaki pokret zapocinje sa senzori¢kim informacijama iz okoline i iz tijela. Dakle, informacije

ulaze u sredisnji Ziv€ani sustav, preraduju se i vrac¢aju u misié.
Informacije bitne za izvodenje pokreta dolaze iz nekoliko sustava:

e Somatosenzoricki sustav (prima razlicite impulse iz cijeloga tijela preko koze i

e Vestibularni sustav (prima informacije o polozaju glave u odnosu na tijelo i pokrete
glave u odnosu na okolinu tijela)

e Vizualni sustav (prima vidne informacije koje postaju vazne za vrijeme pokreta, kao sto

je nagla promijena polozaja tijela ili iznenadno priblizavanje nekog objekta) (1)

Vjezbama propriocepcije poti¢e se sposobnost tijela da prenese i analizira informaciju o

poloZaju nekog dijela tijela, te svjesno ili nesvjesno primjereno odgovori pokretom.

Glavni cilj proprioceptivnih vjezbi je narusavanje balansa kako bi se aktivirali sustavi za

unaprijedenje ravnoteze i koordinacije te sustavi osjetila sluha i vida.

Za prioceptivne vjezbe najcesée se koriste pomagala kao Sto su balans ploce, zracni jastuci,

uske hodne povrsine te razne neravne povrsine.




. SENZORNO - MOTORICKE VJEZBE
@ O

1. Kretanje po nestabilnim povrSinama

OPIS | IDEJE:

Varijante izvodenja:

- Puzanje po jastucima
- Hodanje po jastucima

Kao nestabilne povrsine u kuénim uvjetima mogu se
koristiti jastuci raznih dimenzija i debljina. Laksa
varijanta vjezbe je ukoliko se koriste tanji jastuci posto
oni losije podnose tezinu tijela te su tako i stabilniji.

¢ Za vjezbu hodanja po jastucima mora se osigurat
siguran prostor Sto podrazumijeva dovoljno mjesta s
obe strane staze kako bi, ukoliko dode do pada djeteta
on bio siguran.

Ukoliko se takav prostor ne moZe osigurati u domu
potrebno je za vrijeme izvodenja zadatka biti cijelo
vrijeme uz dijete te mu pruzati ruku kao oslonac ako je
potrebno.

2. Hodanje po neravnim podlogama

OPIS | IDEJE:
Varijante izvodenja:
- Hodanje s punim stopalom

- Hodanje na prstima ili petama kako bi baza
oslonca bila manja te zadatak tezi.

Staza od zguZzvane tkanine (npr.ruc¢nika)
moze se koristiti umjesto raznih podloga koje
se uobicajeno koriste u istu svrhu.




3. Hodanje po uskim hodnim povrSinama

OPIS | IDEJE:

Kao uske hodne povrsine za
vjezbanje najc¢esce se koriste grede
i konopi razli¢itih debljina.

U kuénim uvjetima rada za istu
svrhu moZe posluZiti zarolana
tkanina (npr. plahta).

Kad se tkanina zarola, potrebno ju
je dodatno udvrstiti (zavezati)
koncem na nekoliko mjesta kako se
ne bi odmotavala.

Varijante izvodenja:
-hodanje naprijed

-hodanje boc¢no ( po sredini stopala,
na petama ili prstima - da je konop
ispod peta/prstiju).

Navedene vjezbe mogu se koristiti zasebno, ili kao sastavni elementi poligona.




O SENZORNO - MOTORICKE IGRE
@ O

1. Dotakni iz prve! OPIS IGRE:

Dijete sjedi nasuprot odrasle osobe kako bi
vizualno moglo pratiti upute.

Odrasla osoba djetetu daje upute dodirni
nos, dodirni uho, oko, kosu.... Uloge se
mogu i zamijeniti, te dijete moze voditi igru
s idejama Sto da se dodirne.

Igra se moze igrati i u stojecem polozaju.

Zadatak se oteZava ako se izvodi zatvorenih
ociju (ukoliko je djetetu tesko objasniti da
zatvori oci, moze se koristiti i povez na
ocima uz uvjet da ga dijete prihvati).

e Paziti na higijenu ruku.

2. Neposlusne loptice OPIS IGRE:

Male loptice izrade se od papira ili
papirnatih ubrusa. Loptice moraju biti
dovoljno male da bi se mogle hvatati
noznim prstima.

Loptice papira treba savijanjem prstiju
stopala prebacivati s jednog kraja na drugi
(granicu oznaciti trakom ili ponuditi djetetu
dvije posude — s lopticama i praznu). Igra je
gotova kakda se prebace sve loptice.

Vjezba se moze izvoditi sjedeéi na podu ili
na stolici.

Vjezba se ponavlja i s drugom nogom.

Ukoiko dijete pokazuje taktilnu
preosjetljivost, te zbog toga odbija igru,
mogu mu se ponuditi loptice od meksih
materijala (npr. smotuljci vate, komadici
narezane tkanine)

Ukoliko je djetetu ova vjezba jednostavna,
moZe se otezati izvodenjem u stojeéem
polozZaju ili sa zatvorenim o¢ima, premda ¢e
nekima to predstavljati ipak preveliki
izazov.




3. Cip—cop

P——
< OBLAK >

OPIS IGRE:

Na startu igre stane se na pocetak iscrtanih polja
te baci kamen¢i¢ (manju igracku, kocku...) u
prvo polje (broj 1).

Na jednoj nozi uskace se u polje, uzima kamencic¢
(cijelo vrijeme stoje¢i na jednoj nozi) i skace
natrag na pocetnu poziciju. Potom se baca
kamenci¢ u polje oznaceno brojem 2, skace u
polje 1, a zatim u polje 2, uzima kamenci¢ i
odskakuce natrag na pocetnu poziciju.

Tako se redom baca kamenci¢ po poljima i
skakuce po njega te se vracaca svaki put na
pocetak.

Gdje je iscrtano jedno polje skace se na
jednoj nozi, a gdje su dva polja na dvije
noge, u svako polje po jedna do posljednjeg
polja (broja). Dolaskom do zadnjeg polja,
okrece se i odskakuce natrag na pocetnu poziciju.

Jedno od polja moze se posebno oznaditi i sluziti
kao odmor.

Ponekad je djetetu dovoljno zahtjevno i samo
skakanje po poljima, pa se u tom slucaju ne treba
koristiti kamenci¢. Nego pustiti da slobodno
koristi polja za skakanje.

Pravila igre mogu se prilagodavati svakom
djetetu, kao i broj polja koje ée igra sadrzavati.

Prije pocetka igre djetetu se ona treba
demonstrirati kako bi znalo $to se od njega
ocekuje.

Polja se mogu izraditi ljepljivom trakom ili
izrezanim trakama papira koje se pric€vrste na pod
selotejpom. U dvoristu se polja mogu iscrtati
kredom.

Polja se mogu oznaditi brojevima ili znakovima
(npr. sunce, srce...), ili ostati neobiljeZzena.

Kako bi igra duZe ostala ouvana brojevi/znakovi
se mogu oznaciti u kutu svakog polja.




4. Igra pospremanja

OPIS IGRE:

Dijete stoji iza oznacene linije, a
ispred linije se na razli¢itoj
udaljenosti od djeteta postave
predmeti.

&

Dijete se saginje do predmeta bez
7 da prelazi zadanu liniju.

o Qo

/ Kad dijete dohvati predmet,
sprema ga u posudu.

lgra je gotova kada su svi
predmeti u posudi.

Predmeti mogu biti razlicitih
veli¢ina, teZina i oblika (npr.
igracke).

5. Neobicna staza

OPIS IGRE:

Staza se postavlja u obliku strelica
ili, kako bi bilo jednostavnije,
oslikanim polozajima stopala.

Dok prelazi napravljenu stazu,
dijete treba imitirati poloZaje
stopala. Igra je gotova kad dijete
uspjesno prode stazu.

Oblici stopala mogu se izraditi od
papira.

Vjeiba se oteZava izvodenjem u
natrag.

lgra moZe biti sastavni dio
poligona.




Vjeibe propriocepcije poZeljno je izvoditi bez obucde. Pojedine vjeZibe mogu se izvoditi
zatvorenih ociju (mogucnosti su navedene u opisu vjezbi/igara) kako bi izvodenje bilo
zahtjevnije. Ugodnija atmosfera moze se postic¢i pustanjem glazbe koju dijete voli. U svim

trenucima bitno je biti na oprezu te paziti na sigurnost djeteta.

Ukoliko se uoci da izvodenje pojedine vjezbe djetetu predstavlja problem, ne treba odmah
odustati, ve¢ ju ¢eSée ponuditi djetetu. Igre se odabiru ovisno o uzrastu i motori¢kim

sposobnostima djeteta.

Nakon odabira vjezbe ili igre, odrasli pokazuju djetetu $to se od njega o¢ekuje tako da je prvi

izvode zadatak.

Izaberite za svoje dijete elemente za koje mislite da mu najviSe odgovaraju te zajednicki

uZivajte u vjezbaniju.
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