Dieta sensoryczna wspomagająca zmysł równowagi

Dzieci z zaburzeniami integracji sensorycznej mogą mieć kłopoty z odczuwaniem odchylenia własnego ciała lub bycia w ruchu. W gabinetach terapeutycznych ćwiczenia poprawiające funkcjonowanie zmysłu równowagi prowadzone są przy pomocy specjalnych sprzętów.

W domach i ogrodach także można stworzyć warunki do zabaw (zadań) stymulujących zmysł równowagi. Wystarczy nieco inwencji i wykorzystanie z tego to, co mamy pod ręką.

Ćwiczenia bez dodatkowego sprzętu:
- wykonywanie pajacyków,

- wykonywanie gwiazd,

- chodzenie po piasku i trawie, w butach i boso.

Ćwiczenia ze sprzętem:
- bujanie na huśtawce sensorycznej,

- skakanie na poduszkach lub na trampolinie,

- balansowanie na dużej piłce lub poduszkach,

- toczenie się w kocu, beczce lub na piłce,

- jazda na rowerku,

- przemieszczanie się na krześle na kółkach lub podobnym sprzęcie,

- bujanie się w stożku lub na koniu na biegunach, itp.,

- bujanie się na huśtawce połączone z turlaniem się po podłożu,

- wspinanie się na drabinki lub ścianki wspinaczkowe,

- zwisanie głową w dół, np. z kanapy,

- gra w piłkę nożną, koszykówkę, hokeja, itp.,

- zajęcia z zabawkami na kółkach (wagoniki, skutery, samochody),

- zabawa na podwórku na zjeżdżalni, karuzeli, na konikach, itd.

