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Co to jest propriocepcja?

Stowo to zwigzane jest z uktadem proprioceptywnym, ktéry odpowiedzialny jest
za czucie naszego ciata. Inne okre$lenie tego stowa to "czucie gtebokie". Gtebokie czyli

schowane pod naszg skora.

Miesnie, wiezadta i torebki stawowe sg wiasnie czescig tego uktadu. Dzieki niemu
mozemy réwniez czu¢ w jaki spos6b nasze konczyny przemieszczajg sie bez potrzeby

patrzenia na wykonywany ruch.

Z uktadu proprioceptywnego odczytujemy w jakiej pozycji one sie znajdujg, jak

wyglada ich ruch, dowiadujemy sie co czujemy.

Propriocepcja okreslana jest tez jako ,zmyst pozycji” poniewaz dostarcza nam
informacji na temat pozycji, kierunku oraz sity ruchu poszczeg6lnych czesSci naszego
ciata. Dzieki niej nasze ciato moze decydowac o napieciu lub rozluZnieniu mie$ni oraz

zginaniu i prostowaniu stawow.

Uktad proprioceptywny jest Scisle zwigzany z uktadami nerwowym i kostno-
stawowym, To dzieki potgczeniu informacji ptyngcych z tych czeSci naszego organizmu

planujemy i wykonujemy ruch.

Czym s3 zaburzenia propriocepcji?

Wiazg sie one z utrudnieniem wykonywania prostych czynnosci, zwykle wynikaja
z Zzaburzen neurologicznych oraz urazéw kosci, wiezadet i mie$ni czy innych trudnosci

zwigzanych np. z wybranymi zespotami genetycznymi. .
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Jak wygladaja zaburzenia propriocepcji u dzieci?

e obnizone napiecie mieSniowe- trudnosci z prawidtowym utrzymaniem pozycji

glowy, chodzeniem, siedzeniem, w kolejnych etapach chwytem narzedzia
pisarskiego i wykonywaniem czynnosci samoobstugowych,

e ostabione odczucia z ciata czyli wiotko$¢, bodZce ptynace z ciata sg stabsze niz u

innych, che¢ dostarczenia sobie bodZcéw przez dzieci sprawia ze wykonujg one
ruchy silniejsze i intensywniejsze. Widoczne jest to np. w dziurawieniu kartek
podczas rysowania, tamaniu kredek, czestym rzucaniu przedmiotami czy
przyjmowaniu specyficznej postawy ciata np. podktadaniu stopy pod posladki
podczas siedzenia,

e sztywno$¢ miesni- wynika z trudnosci z napieciem mie$ni. Mocne ich napisanie

powoduje sztywno$¢ szyi, dtoni, n6g. Sztywno$¢ widoczna jest w nienaturalnej

postawie ciata.

Cele ¢wiczen propriocepcji u dzieci:

e poprawa koordynacji zmystow,

e doskonalenie rozwoju ruchowego,

e pobudzanie uktadu nerwowego do pracy,

e odtwarzanie prawidtowych wzorcéw ruchowych,

e wzmochienie miesni,

e dostarczenie bodZcéw czuciowych,

e poprawa czucia wtasnego ciata,

e doskonalenie uzycia i kontroli sity nacisku w zabawie,

e poprawa jakosci wykonywanych ruchdéw,
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Przedstawione ponizej ¢wiczenia maja charakter dostymulowania catego ciata co
pozytywnie wptywa na dalsza prace reki i motoryki matej. Mimo ze zabawy angazuja nie
tylko reke pozytywnie wptywaja na jej dalszg prace, czucie mie$ni dtoni i przyjmowanie
prawidlowej postawy ciata Pamietajmy Ze nasze ciato to uktad, takze ¢wiczac pozostate

stawy i mie$nie rowniez wptywamy na jakos$¢ pracy reki dziecka.
Cwiczenia propriocepcji s pierwszym etapem dalszych ¢wiczen terapii reki.
Przyklady ¢wiczen propriocepcji dla dzieci:

1. Przysiad lub stanie przy $cianie z pitka za plecami.

2. Unoszenie bioder w lezeniu na plecach gdy nogi zgiete sg w kolanach.
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3. Rozcigganie taSmy typu expander (elastyczna taSma o réznych stopniach

rozciggliwosci)

- .-

4. Pchanie krzesetka, pitki innych ciezkich przedmiotéw po podtodze.
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6. Przecigganie ciezkich przedmiotow (pitek lekarskich, butelek z woda, pudetek,

ksigzek itp.) na kocyku, w pozycji lezenia na brzuchu lub stojace;j.

7. Praca na twardych masach plastycznych, ugniatanie, uciskanie, zgniatanie

weciskanie palcoéw, ubijanie piescig, odrywanie itp.
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8. Stawianie, wspinanie sie na palcach stop.

9. Chodzenie po nieréwnos$ciach np. woreczkach, materacach, karimatach i innych,

a w sytuacjach zycia codziennego po Sciezkach, piaszczystych, lesnych,

nier6wnym terenie.

10. Cwiczenia na pitce fitness: odrywanie rak i nég w lezeniu, zgiecie i wyprost

plecow itp.
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11. Masowanie dziecka zr6znicowanymi preferowanymi przez niego fakturami i

przedmiotami (nogi, rece, plecy, z ominieciem gtowy)

Przydatne do watkowania przedmioty: duza pitka butelki wypetnione woda o

innej temperaturze (zimna i ciepta), piteczki z kolcami, masazery i inne.
) y

12. Dociskanie, oklepywanie, watkowanie, zwijanie w mate, koc (glowa dziecka

pozostaje na zewnatrz)
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13. Przeciskanie sie w waskich miejscach np. tunel, czy postawione blisko siebie

krzesta,

14. Zabawa ,zawijaniem” i dociskami wiekszych powierzchni ciata tzw. ,Zabawa w

Mumie”

Przydatne przedmioty: bandaz elastyczny, koc, karimata, tasSma expander, inne

elastyczne materiaty.
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