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CWICZENIA - KROKI NEUROKINEZJOLOGICZNEJ TERAPII TAKTYLNEJ

Cwiczenia wykonywane w lezeniu na plecach

CWICZENIE 1
Przygotowanie dziecka do terapii. Stymulacja czucia dotykowego przedniej powierzchni
ciala.
Cele ¢wiczenia:

v UsSwiadomienie dziecku dtugosci, rozmiaru i granic ciata,

v Aktywizacja kinestetycznej $wiadomosci i granic wlasnego fizycznego ja,

v UsSwiadomienie potgczen srodka ciata z konczynami i wzmocnienie orientacji

w schemacie wilasnego ciala.

W kierunku konczyn gornych. Dziecko lezy na plecach. Kladziemy swoje rece na
gornej czesci klatki piersiowej, po obu stronach mostka, i nastepnie ptynnym ruchem
przesuwamy je w strone barkow i wzdluz konczyn gornych, az do konca palcow, zgodnie
z kierunkiem wzrostu konczyn.

W kierunku konczyn dolnych. Na wysokoSci stawow (ramiennego, tokciowego
i nadgarstka) zatrzymujemy sie na chwile i zwiekszamy site swojego ucisku.

Dlonie poruszaja sie¢ symetrycznie, tzn. masujemy jednoczen nie prawq i lewa
strone ciala dziecka. Odczucie powinno by¢ przyjemne i komfortowe dla dziecka
(w normie rozwojowej). W sytuacji patologicznej sensoryki lub sensorycznych zaburzen
moga powstac inne odczucia. Powtarzamy te ruchy 3-5 razy.

Nastepnie wykonujemy ruch glaskania od klatki piersiowej przez brzuch do konczyn
dolnych. Mocniejszy ucisk stosujemy w okolicy bioder, na stawach kolanowych

i w okolicy kostek. Powtarzamy te ruchy 3-5 razy.

CWICZENIE 2
Rozciqganie koriczyn goérnych.
Cel ¢wiczenia:
v" USwiadomienie i zréznicowanie dhugo$ci, rozmiaru i granicy kazdej konczyny
osobno.
Zaczynajac od barku przesuwamy swoja reke w dot. W okolicy nadgarstka

chwytamy mocno (ale przygemnie) calg konczyne i rozciggamy delikatnie (rozcigganie
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dziecka w celu stabilizacji. Powtarzamy ten ruch 3-5 razy. To samo wykonujemy na

drugiej konczynie gornej.

CWICZENIE 3
Rozciqganie koriczyn dolnych.
Cel ¢wiczenia:
v" UsSwiadomienie i zréznicowanie dhugo$ci, rozmiaru i granicy kazdej konczyny
osobno.
Zaczynajac od biodra przesuwamy swoja reke w dot, wzdluz konczyny dolnej.
W okolicy kostki chwytamy mocno konczyne i rozciggamy delikatnie (wytrzymac
ok. 7 sekund). Druga reka powinna caly czas znajdowac sie na biodrze dziecka w celu

stabilizacji. Powtarzamy ten ruch 3-5 razy na kazdej nodze.

CWICZENIE 4
Stymulacja — glaskanie bocznych powierzchni ciala.
Cele ¢wiczenia:
v Stymulacja kinestetycznej Swiadomos$ci bocznych powierzchni ciata,
v" UsSwiadomienie miejsca (strefy), w ktérym }gczy sie przod i tyt ciala.
Zaczynajac od bocznych powierzchni glowy przesuwamy jednoczesnie obie rece
w dét ciata przez barki, boczna strone klatki piersiowej, brzucha, bioder i koniczyn dolnych

az do stop. Konczymy ten ruch delikatnym uciskiem konczyn w okolicy kostek.

CWICZENIE 5

Stymulacja brzucha.

Cele ¢wiczenia:

Uswiadomienie Srodka ciata,

Stymulacja funkcjonowania organéw wewnetrznych,

Aktywizacja mechanizmu balansowania i wewnetrznej rownowagi,

AN NN

Rozluznienie systemu jelitowego. Glaskanie brzucha pomaga uwolni¢ gazy
i ulatwia wyproznianie.

Wykonujemy glebokie glaskanie — stymulacje ptaska dlonia po calej powierzchni
brzucha. Zaczynamy od dolnej czeSci brzucha po lewej stronie (w okolicy lewego kolca

biodrowego), a nastepnie wykonujemy ruch OkTQZﬂX\/ %odn z ruchem wskazowek zegara
Projekt ,EDUKACJA SPECJALNA WIECIE BIELSKIM”
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wskazowek zegara i na zakonczenie jeden ptynny ruch jak na poczatku.

CWICZENIE 6

Uswiadomienie ciatu kierunku wzrostu skory.

Cele ¢wiczenia:
v’ Aktywizacja uktadu krazenia i limfatycznego,
v Aktywizacja sensoryki (dotykowych odczu¢) konczyn dolnych i gornych,
v Uaktywnienie oddychania skornego, detoksykacja i oczyszczenie skory,
v' Stymulacja skory i mie$ni przy zaburzeniach sensorycznych.

Skéra ma swoj kierunek wzrostu. Na zewnetrznej stronie ciala rosnie i ma
kierunek do dotu, a na wewnetrznej stronie ciata skora rosnie do gory.

Glaszczemy reke od lokcia do nadgarstka — wykonujemy ten ruch po przedniej
stronie przedramienia, a nastepnie obracamy swojq dlon wokot nadgarstka dziecka
i wracamy do lokcia, wykonujac ruch glaskania po tylnej stronie przedramienia.
Powtarzamy te ruchy 3-5 razy.

Glaszczemy reke od barku do lokcia — przednia cze$¢, zgodnie z kierunkiem
wzrostu skory, glaszczemy w dot. W okolicy tokcia obracamy swojq dion i wracamy do
gory glaszczac tylng strone ramienia dziecka az do stawu ramiennego. Powtarzamy ten
ruch 3-5 razy, a nastepnie przechodzimy na druga konczyne gorna i powtarzamy wszystkie
Czynnosci.

Glaszczemy noge od kolana do kostki — w dot po przedniej i zewnetrznej stronie
podudzia. Na wysokosci kostki obracamy swoja reke tak, aby dlonig dotykac¢ Sciegna
Achillesa i wracamy do gory, przesuwajac reke po lydce dziecka. Powtarzamy ten ruch
3-5 razy.

Glaszczemy noge od biodra do kolana — w doét po przedniej i zewnetrznej
stronie uda, nastepnie przechodzimy na tylng strone uda i przesuwamy reke do gory, az do
posladka. Powtarzamy ten ruch 3-5 razy, a nastepnie przechodzimy na druga konczyne

dolng i powtarzamy wszystkie czynnosci.

CWICZENIE 7
Uciskanie konczyn — aktywizacja czucia glebokiego.
Cele ¢wiczenia:

v' Stymulacja uktadu proprioreceptywnego,
Projekt ,EDUKACJA SPECJALNA W POWIECIE BIELSKIM”
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Sciegnami i koS¢mi,

v’ ZYagodzenie sensorycznych zaburzen (ciSnienie, jakie wytwarzane jest w tkankach
podczas tej stymulacji przypomina cialu ciSnienie wewnatrzplodowe, wytwarzane
przez wody plodowe),

v" Obejmowanie i pewny ucisk daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Obiema rekami obejmujemy przedramie dziecka, zaczynajac w okolicy
nadgarstka. Nastepnie gleboko i pewnie Sciskamy przedramie i przytrzymujemy ten ucisk
przez ok. 7 sekund. Przesuwamy sie wyzej na przedramie dziecka i znowu wykonujemy
ucisk. Powtarzamy te czynnos¢, az dojdziemy do stawu barkowego. Staramy sie, aby jak
najwieksza powierzchnia ciata dziecka byla poddana stymulacji. Takie same uciski
stosujemy na konczynach dolnych dziecka, zaczynajac od podudzia (okolica kostki)

i stopniowo przechodzimy do gornej czesci uda.

CWICZENIE 8

Powtarzamy ¢wiczenie 2 i 3. rozciagajac kazda konczyne 2-3 razy.

CWICZENIE 9
Rotacja stawow konczyn gornych i dolnych.
Cele ¢wiczenia:

v" Poprawa ruchomosci stawow. Aktywizacja rotacji (rozluznianie stawéw konczyn),

v" Aktywizacja odruchu balansowania — znalezienie punktu réwnowagi.

Wykonujemy krazenia we wszystkich stawach konczyn dolnych i gérnych 5 razy

w jednym kierunku i 5 razy w drugim w nastepujacej kolejnosci: nadgarstek, lokiec
i bark (wykonujemy na obu konczynach gérnych); stopa, kolano i biodro (wykonujemy
na obu konczynach dolnych). W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci czasowych ruch ten

mozna wykonywac takze w stawach sroédreczno-paliczkowych reki.

CWICZENIE 10
Leniwa 6semka biodrami.
Cele ¢wiczenia:
v Zwiekszenie mobilnosci ciata i stymulacja rotacji,
v Rozluznienie kinestetycznej pamieci stresowej.
Chwytamy mocno noge dziecka i kaonu emy ruch w stawie biodrowym,

Projekt ,EDUKACJA SPECJALNAW P WIECIE BIELSKIM”
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w lewa strone, do gory z punktu widzenia dziecka. Wykonujemy 3-5 powtorzen prawag
i lewg noga. W zaleznosci od potrzeb mozna ten ruch wykonywac¢ konczyng wyprostowang
lub zgieta w stawie kolanowym. Na zakonczenie chwytamy obie nogi i wykonujemy ruch

,leniwej 6semki” jednoczes$nie w obu stawach biodrowych.

CWICZENIE 11
Stymulacja przepony oraz ruchowych schematow odruchéw Gallanta i Pereza.
Cele ¢wiczenia:
v' Stymulacja uktadu proprioreceptywnego,
v' Stymulacja przepony i mechanizmu interakcji miedzy odruchami Gallanta i Pereza,
v Pobudzanie i normalizacja pracy uktadu pokarmowego,
v" Lagodzenie bélu przy kolkach, wzdeciach i zaparciach.

Ukladamy swoje rece na plecach dziecka w okolicy odcinka ledZwiowego
kregostupa tak, aby jedna reka znajdowala sie po prawej a druga po lewej stronie od
kregostupa. Nastepnie ptasko przesuwamy rece na boczng cze$¢ brzucha, a pdzniej na
przednia, wykonujac przy tym dosy¢ mocny ucisk na powloki brzuszne. Ten ruch

przypomina zakladanie gorsetu.

CWICZENIE 12
Leniwa 6semka na klatce piersiowej.
Cele ¢wiczenia:
v Stymulacja mie$ni oddechowych,
v Usuwa napiecie i dziata uspokajajaco,
v" Pobudza receptory skorne.
Kladziemy plasko reke na klatce piersiowej dziecka i przesuwamy zataczajac

ksztalt ,,leniwej 6semki”. Jej srodek powinien znajdowac sie na srodku mostka.

CWICZENIE 13

Rozciqganie przedniej powierzchni tulowia naprzemiennie.

Cele ¢wiczenia:
v" Wzmocnienie sensomotorycznego odczuwania schematu odruchu petzania,
v" Aktywizacja odruchu skracania i rozluzniania mie$ni tutowia.

Kladziemy rece na srodku brzucha dziecka GW OkOHCR; pepka), a nastepnie
Projekt ,EDUKACJA SPECJALNA W POWIECIE BIELSKIM”
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w tych miejscach, przytrzymujac ucisk przez ok. 7 sekund. Powtarzamy ten ruch

przesuwajac rece na przeciwny bark i biodro.

CWICZENIE 14

Glaskanie — stymulacja skory glowy.

Cele ¢wiczenia:

Aktywizacja oddychania skornego,

Stymulacja punktéw akupresury na glowie,

Stymulacja rytmu czaszki (mikroruchy miedzy potaczeniami kosci czaszki),

Ruch ten dziata uspokajajaco i usuwa napiecie z okolicy gltowy,

NN

Aktywizacja kinestetycznej Swiadomosci rozmiardw i granic glowy.

Uktadamy plasko reke na glowie dziecka i ruchem okreznym wykonujemy
glaskanie wokot glowy zgodnie z ruchem wskazowek zegara (okoto 7 ruchow). Nastepnie
kladziemy rece po bokach glowy (przy uszach) i delikatnie przesuwamy je do szczytu

glowy. To samo wykonujemy zaczynajac od przedniej i tylnej strony glowy (od czola

i potylicy).

CWICZENIE 15
Leniwa 6semka glowq.
Cele ¢wiczenia:

v Zwiegkszenie ruchomosci odcinka szyjnego kregostupa,

v Rozluznienie napiecia mies$ni okolicy karku,

v Niwelacja odruchu ochrony $ciegien,

v" Aktywizacja schematu odruchu ustalenia gtowy.

Chwytamy mocno i pewnie glowe dziecka, podnosimy lekko do gory

i wykonujemy powolny i delikatny ruch glowa, zataczajac ksztalt ,leniwej désemki”.
Wykonujemy ten ruch tylko w takim zakresie, na jaki pozwala ruchomos$¢ odcinka
szyjnego kregostupa. Lepiej wykonywac to ¢wiczenie, gdy glowa dziecka wystaje poza

krawedz 16zka lub stolu do masazu. Wykonujemy 3-5 powtorzen.

Projekt ,,EDUKACJA SPECJALNA W POWIECIE BIELSKIM”
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Cwiczenia wykonywane lezqc na brzuchu
CWICZENIE 16
Stymulacja czucia dotykowego tylnej powierzchni ciala.
Cele ¢wiczenia:
v Uswiadomienie dtugosci i rozmiaru koficzyn oraz granic ciata,
v Rozluznienie odruchu ochrony $ciegien.
Kladziemy swoje rece ptasko na topatkach dziecka i przesuwamy je do barkow,
a nastepnie wzdhiz koniczyn goérnych az do palcow. Powtarzamy ten ruch 3-5 razy.
Przesuwamy rece w dot od topatek po obu stronach kregostupa, przez biodra

i wzdhiz konczyn dolnych az do stép. Powtarzamy ten ruch 3-5 razy.

CWICZENIE 17
Leniwe 6semki w obszarze krzyzowym.
Cele ¢wiczenia:
v" Pobudzanie sensoryki w okolicy bioder i posladkdw,
v" Dzialanie uspokajajgce, usuniecie napiecia mieSniowego w okolicy krzyza i bioder,
v" Stymulacja odruchu Pereza i odruchu stabilno$ci.
Ukladamy ptasko dlon na biodrze dziecka i przesuwamy ja delikatnie, ale
stanowczo zataczajac ksztalt ,leniwej o6semki” w obszarze krzyzowym dziecka.

Powtarzamy ten ruch 5-7 razy.

CWICZENIE 18
Stymulacja czucia glebokiego tylnej powierzchni ciala.
Cele ¢wiczenia:
v Aktywizacja odruchow grzbietowych Gallanta i Pereza oraz odruchu prostowania
tutowia,
v Aktywizacja mobilnosci kregostupa,
v" Pobudzanie sensoryki tylnych powierzchni ciata.

Glaszczemy cialo w dot od lopatki przez biodro i konczyne dolng do kostki.
Wykonujemy ten ruch pewnie i dosy¢ gleboko, przesuwajac reke wzdhiz jednej strony
ciala, a dalej powtarzamy to samo na drugiej stronie. Glaszczemy cialo od lopatki
w kierunku koSci krzyzowej. Dalej w obszarze kosci krzyzowej zmieniamy kierunek
glaskania w strone przeciw%s)%stggDBiKggjrgs gEg(K{i'\chz%n% \A%(E)éﬁegm(ilg( ”\ljgstki. Powtarzamy te
czynno$¢ zaczynajacveditiragiejadupatid U Ekoneieayyr3nbcp bwidaisieep Bukdisde] stronie.
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CWICZENIE 19
Rozciqganie tylnej powierzchni tutowia — naprzemiennie.
Cele ¢wiczenia:

v Aktywizacja pierwszej strategii ruchowego rozwoju,

v" Promieniowania od $rodka ciala,

v Aktywizacja odruchéw grzbietowych Gallanta i Pereza.

Ukladamy rece na kregostupie dziecka w odcinku ledZwiowo-krzyzowym,
nastepnie prawa reke przesuwamy do prawego barku dziecka, a lewa do lewego biodra
i zwiekszamy site nacisku w tych miejscach, przytrzymujac ucisk przez okoto 7 sekund.
Powtarzamy ten ruch przesuwajgc rece na przeciwny bark i biodro. Powtarzamy wszystko

3-5 razy na kazda strone.

CWICZENIE 20
Leniwa 6semka na topatkach.
Cele ¢wiczenia:
v" Dostarczanie wrazen kinestetycznych i sensorycznych,
v UsSwiadomienie segmentarnej budowy ciata.
Przesuwamy swoja dton wokot topatek dziecka, rysujac ksztatt ,,leniwej 6semki”.

Mozna tez wykonywac taki sam ruch wzdhuz uda dziecka, na tydce i na stopie.

CWICZENIE 21
Rotacja kolan.
Cel ¢wiczenia:
v" Aktywizacja ruchomo$ci w stawie kolanowym i biodrowym.
Zginamy konczyne dolng dziecka w stawie kolanowym i trzymajac za podudzie
wykonujemy powolne okrezne ruchy (rotacje). Wykonujemy 7 ruchow w jedng strone,

7 w druga, a nastepnie powtarzamy wszystko na drugiej nodze.

Przgfflgotowa}a: Maria Kuprianowicz
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