ZMYSk. ROWNOWAGI

Utrzymanie réwnowagi jest konieczne do kontrolowania postawy ciata. Cwiczenie tej umiejetnosci
odbywa sie stopniowo w czasie rozwoju i dojrzewania drég nerwowych zwigzanych z uktadem
przedsionkowym.

Réwnowaga

» Te ¢wiczenia sg kontynuacjg ¢wiczen stymulujacych uktad przedsionkowy. Oba rodzaje
¢wiczen poprzedzajg lateralizacje i integracje.

» Jazda trzylatka na tréjkotowej hulajnodze i dziecka czteroipdtletniego na dwukotowej
hulajnodze przygotowuje do jazdy na dwukotowym rowerze bez dodatkowych kétek w wieku
lat pieciu.

"Utrzymanie réwnowagi jest konieczne do kontrolowania postawy ciata. Cwiczenie tej umiejetnosci
odbywa sie stopniowo w czasie rozwoju i dojrzewania drég nerwowych zwigzanych z uktadem
przedsionkowym. Rozpoczyna sie wraz z uswiadomieniem sobie pozycji wtasnego ciata w przestrzeni.
Dzieci, ktére zapisujg litery, cyfry i stowa w «lustrzanym odbiciu» po ukonczeniu 6smego roku zycia
czesto wykazuja niedojrzato$¢ zmystu réwnowagi" (Sally Goddard, Dziecko dobrze zréwnowazone).
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Hulajnoga tréjkotowa

Pierwsza przejazdzka powinna mieé¢ miejsce na delikatnie pochylonym terenie, pomiedzy dwiema
osobami. Dziecko moze tez jezdzi¢ wokot pokoju, a w koricu zataczaé kregi wokot skweru w parku.
Jedna noga na hulajnodze, drugg dziecko sie odpycha.




Skakanie na jednej nodze

Zachecaj dziecko do skakania na jednej nodze, pamietaj o zmianie nég. Skakanie na jednej nodze
wymaga utrzymania rownowagi, dobrego napiecia miesniowego i koordynacji ruchowej; stymuluje
integracje nerwowa. Nastepnym etapem jest skakanie na skakance.

Cwiczenie réwnowagi

a. Dziecko opiera sie rekach i nogach.

b. Dziecko opiera sie na prawej rece i lewej nodze.
c. Dziecko opiera sie tylko na prawej nodze.
Powtdrz ¢wiczenie. Zmiana konczyn.

Deskorolka

Cwiczenia na specjalnej deskorolce stymulujg uktad przedsionkowy i zmyst réwnowagi, rozwijaja
napiecie miesniowe, Swiadomos¢ ciata i przestrzeni oraz orientacje w czasie.
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Przekraczanie osi ciata

Dziecko siedzi (z wyprostowanymi nogami) na deskorolce i porusza sie za pomocg "wiostowania"
krétkim kijem, najpierw z lewej strony, potem z prawej. To ¢wiczenie powoduje, ze dziecko
przekracza o$ ciata. Aby jechad prosto, musi zmieniac strone, po ktérej sie odpycha. Czy potrafi
swobodnie "wiostowaé" po domu? Czy jest w stanie krecic sie wraz z deska w jedng strone, a potem
w drugg?

Cwiczenia z deska

Dziecko ktadzie sie na desce, nogi wystajg z tytu, a rece spoczywajg ptasko na podtodze. Kciuki
odwiedzione w bok. Dziecko omija przeszkody, odpychajac sie rekami od podtogi. Potem prébuje sie
kreci ¢ wraz z deskg z otwartymi oczami, a nastepnie z zamknietymi. Nalezy to robi¢ powoli.
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Gtowa ma by¢ skierowana ku gérze, a nogi wyprostowane tak bardzo, jak tylko dziecko
potrafi.

Krecenie sie na desce to dobre ¢éwiczenie d a dzieci w kazdym wieku.
Mozesz potozy¢ na desce gabke, aby dziecku byto wygodnie
Deskorolka moze by¢ uzywana wytgcznie pod nadzorem osoby doroste;j.

Dziecko nigdy nie powinno stawa¢ na deskorolce.



