Czym jest terapia rgki? Jest to forma terapii zajeciowej, ktora ma na celu wsparcie i
rozw0j umiejetnosci manualnych i motorycznych poprzez réznego rodzaju ¢wiczenia ruchowe,

manualne, sensoryczne i manipulacyjne.

Stymulacja 1 rozwdj malej motoryki dziecka sa niezwykle wazne, gdyz umozliwiaja
naszym pociechom wykonywanie codziennych czynnosci, takich jak jedzenie, ubieranie sig,
czy pisanie. Ale uwaga! Bez sprawnych rak dziecku trudniej jest...mowié¢! Obszary ruchowe
reki | mowy znajduja si¢ w mozgu cztowieka bardzo blisko siebie, dlatego powinnismy dbac o

rozw0j motoryki u dziecka.

Najwazniejszymi czynnikami wptywajacymi na rozwo0j motoryczny dziecka to:
wielko$¢ i rozktad napigcia migSniowego oraz stabilizacja posturalna (utrzymanie postawy

ciata w roznych pozycjach).

O stabilizacji decyduje dystrybucja napigcia mig$niowego oraz sita i wytrzymatosé
mieg$ni posturalnych. Brak takiej stabilizacji powoduje problemy z koordynacja oraz

niezgrabno$¢ ruchow.

Dzigki dobrej stabilizacji obr¢czy barkowej dziecko ma sitg¢ do poruszania konczynami
gérnymi, do przenoszenia przedmiotow, do trzymania narzedzia pisarskiego. Wptywa na
prawidlowe ustawienie gtowy, zwigksza zakres ruchomosci w stawach ramiennych, poprawia

ruchomos¢ klatki piersiowej, poprawia wydolnos¢ ptuc.

Migsnie obreczy barkowej umozliwiaja wykonywanie ruchow reki 1 przedramienia;

petnig role stabilizatoréw i wykonuja ruch.

Wykonywanie ruchéw manipulacyjnych i precyzyjnych to efekt osiagnictej stabilizacji

obreczy barkowej; kontroli nadgarstka oraz koordynacji ruchdéw palcow.

,Moje dziecko nie potrafi pisa¢”...warto woéwczas zajrze¢ do ponizszej piramidy i
dostrzec, ze etap pisania znajduje si¢ na samej gorze. Brak umiej¢tnosci pisania $wiadczy o
tym, ze etap lub etapy ponizej sg zaburzone lub nie rozwijaja si¢ prawidtowo. ,,0d ogotu, do

szczegohu™.



Pisanie

Manipulacja i chwyt

Koordynacja bilateralna***

Percepcja wzrokowa **

Percepcja czuciowa *

Stabilizacja posturalna i obreczy barkowej

*Percepcja czuciowa to proces, w ramach ktérego odbieramy i interpretujemy bodzce
zmystowe, takie jak dzwigki, obrazy, smaki, zapachy oraz dotyk. Dzigki percepcji czuciowej
jestesmy w stanie postrzegac i rozumie¢ $wiat zewnetrzny oraz reagowac na rozne sytuacje.
Jest to niezbgdna umiejetnosé, ktdra pozwala nam funkcjonowaé w otoczeniu i

przystosowywac si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow.

** Percepcja wzrokowa to proces, w wyniku ktoérego nasz mézg interpretuje i analizuje
informacje odbierane przez nasze oczy. Dzigki percepcji wzrokowej jesteSmy W Stanie
rozpoznawac kolory, ksztatty, odlegtosci oraz inne wtasciwosci obiektow i otoczenia. Proces
ten polega na przetwarzaniu bodzcow wzrokowych oraz ich interpretacji, co pozwala nam na

do$wiadczanie i zrozumienie otaczajgcego nas §wiata.

*** Koordynacja bilateralna — zdolnos$¢ synchronizacji ruchow obu stron ciata, czyli lewej i
prawej. To umiejetnos¢ kontrolowania i koordynowania ruchow obu rgk, nog lub innych
czeg$ci ciata w celu wykonywania sprawnych i1 skoordynowanych dziatan, takich jak np.

chodzenie, bieganie, pisanie, rzucanie itd.



Teraz przyjrzymy si¢ doktadniej etapom prawidlowego rozwoju chwytu:

e Okres prenatalny:
Odruchowe ruchy raczek i chwytanie.

e Noworodek:
Chwytanie odruchowe — odruch chwytny dtoni, dtonie przewaznie zamkniete (Kciuk
podwiniety, palce II-V zgigte).

e Koniec1l m.z.:
Mimowolnie prowadzi r¢ke do ust, stawia opor przy probie otwierania dioni.

e Koniec 2 m.z.:
Odruch chwytny dtoni nieco stabnie, czg¢sciej trzyma otwarte dtonie.

e Koniec 3 m.z.:
Podnosi dlonie ponad gltowe, obserwuje je, dlonie przewaznie otwarte, przejscie do
aktywnego chwytania: porusza grzechotka wiozong mu do reki.

e Koniec4 m.z.:
Bawi si¢ palcami (faczy dlonie w linii $rodkowej ciata), probuje zblizy¢ dton do
grzechotki, dotyka ja (poczatek koordynacji wzrokowo-ruchowej), wktada zabawke
do ust (koordynacja reka-usta).

e Koniec5 m.z.:
Pewnie prowadzi reke do grzechotki i chwyta ja, nie preferujac zadnej ze stron (brak
preferencji reki), prymitywny chwyt dtoniowy calg powierzchnig dtoni (4 palce i
wnetrze dloni, kciuk zgiety), chwyta kolana, stopy swoimi rekoma, przewaga ruchow
symetrycznych, rozwija zdolno$¢ do rotacji ramienia, pronacji i supinacji
przedramienia.

e Koniec 6 m.z.:
Przy podawaniu dwoch przedmiotow siega tylko po jeden, trzyma jednak drugi, gdy
wlozy mu si¢ do reki, siega po drugi przedmiot, opuszcza pierwszy, przektada
grzechotke z jednej reki do drugiej, chwyt promieniowo-dloniowy — cala powierzchnia
dtoni, kciuk wyprostowany uczestniczy w tym chwycie, ale nie jest przeciwstawny,
porusza r¢gkoma naprzemiennie, wigksza elastycznos$¢ ruchéw nadgarstka.

e Koniec 7 m.z.:
Chwyta kazda r¢ka po jednym przedmiocie (dalszy rozwoj obustronnej koordynacji),
obraca w r¢kach zabawke, chwyta krazek palcami i wyprostowanym kciukiem, nie

dotykajac wnetrz dtoni (chwyt boczny-nozycowy).



e Koniec 8 m.z.:
Chwyta drobny przedmioty migdzy wyprostowanym kciukiem a palcem wskazujacym
(poczatek opozycji ,.kciuk-palec wskazujacy”- chwyt szczypcowy), pierwsze proby
$wiadomego wypuszczania przedmiotéw, precyzyjna rotacja ramion i przedramion,
postepuje rozwoj tukow dioniowych.

e Koniec 9 m.z.:
Dotyka palcem wskazujacym szczegdty swojej zabawki, podczas picia trzyma kubek
oburgcz, zdejmuje kapelusz, chustke, potozona na jego glowie, wyjmuje przedmiot z
pojemnika, wktada go, ale nie puszcza, uderza dwiema kostkami o siebie (rozwoj
sekwencyjnosci ruchu), znaczny wzrost elastycznos$ci nadgarstka.

e Koniec 10 m.z.:
Podaje zabawke drugiej osobie, nie potrafi jej wypuscié z reki, kotysze kotko na
sznurku.

e Koniec 11 m.z.:
Chwyta drobny przedmiot zgietym kciukiem i opuszkiem palca wskazujacego
(doskonata opozycja ,.kciuk-palec wskazujacy”’- chwyt pesetowy), przyciagga do siebie
zabawke na sznurku.

e Koniec 12 m.z.:
Przy chwytaniu przedmiotu powierzchnig dtoni dostosowuje si¢ do jego rozmiaru,
podaje zabawke drugiej osobie i wypuszcza jg z dtoni, wktada drobny przedmiot do
otworu butelki, ustawia dwa klocki jeden na drugim.

e Koniec 13 m.z.:
Pelna dojrzalo$¢ pronacyjno-supinacyjna z pozycjami posrednimi, jest zdolne do
wigkszosci ruchow, jakie zdobywa w swym rozwoju cztowiek, cho¢ nie sg one jeszcze
bardzo precyzyjne.

e W nastepnych latach zycia dziecka coraz bardziej udoskonalaja si¢ swobodne i
niezalezne ruchy palcoéw, a tym samym zwigksza si¢ ruchomos¢ tuku $rodrecza i

doskonali chwyt.

Wazne jest, aby by¢ §wiadomym, Ze jesli zauwazymy trudnosci naszego dziecka w
obszarze motoryki malej, istnieje opcja terapii rgki, ktora moze pomoc W poprawie sytuacji.
Terapia r¢ki jest skierowana na rozwd6j umiejetnosci manualnych poprzez specjalistyczne

¢wiczenia i zabawy.



Dobrg informacja jest to, ze wiele ¢wiczen i zabaw mozna réwniez wykonywaé w domu,
co pozwoli naszemu dziecku dodatkowo poprawié¢ swoje umiejg¢tnosci. Czasami to wiasnie
proste i codzienne czynno$ci, takie jak ukladanie klockow, rysowanie czy ugniatanie
plasteliny, moga stanowi¢ skuteczng forme terapii reki. Wazne jest, aby regularnie
pracowa¢ nad rozwijaniem motoryki matej dziecka, poniewaz odpowiednia stymulacja i

trening moga przynie$¢ pozytywne efekty w przysztosci.

Zaprezentuj¢ Panstwu przyktady ¢wiczen, ktore z tatwo$cia mozna wykonywaé w

domu.

Cwiczenia usprawniajace staw nadgarstkowy i palce rak:
¢wiczenia z wykorzystaniem roznych technik plastycznych,

e rysowanie jedna reka lub obiema r¢kami,

e zamalowywanie duzych ptaszczyzn farba lub oklejanie kartki plastelina,

e lepieniez gliny lub plasteliny,

e marsz palcoéw po stole w okre$lonych kierunkach, bebnienie palcami,

e przewlekanie nitek/sznurkow przez dziurki w tekturze,

e ugniatanie jedna r¢ka kul z gazety, bibuty,

¢ nasladowanie ruchow gry na pianinie, skrzypcach, flecie,

e wycinanie, wydzieranie z papieru,

e nawlekanie korali, makaronu na sznurek,

e malowanie szlaczkéw grubym pedzlem na duzej powierzchni,

e stemplowanie pieczatkami z ziemniaka, gumowymi, drewnianymi,

e malowanie palcami, pedzlem, wata, ggbka: linii pionowych, poziomych, falistych,
famanych, spiralnych, form kolistych, kwadratowych, tr6jkatnych itd.,

e obrysowywanie ksztaltow i pisanie szlaczkéw bez odrywania reki od papieru np.
wzorow z zestawu ¢wiczeh grafomotorycznych.

Cwiczenia ptynnych ruchéw pisarskich:
tworzenie szlaczkow przez taczenie kropek na papierze gtadkim,
e pogrubianie stabo zaznaczonego konturu,
e uzupehianie elementdéw obrazka wedlug wzoru,
e obrysowywanie szablonow,
e obrysowywanie przez kalke lub foli¢ rysunkow i liter,
e kreslenie szlaczkow.

3. Cwiczenia i zabawy uwalniajace napiecie stawowo-mieéniowe:
e poruszanie rekami uniesionymi nad gltowa,
e zabawa w pranie, prasowanie, rabanie i pitowanie drewna,

e zabawy z uzyciem skakanki: przesuwanie sznurka w palcach, krecenie, owijanie
wokotl wtasnej dtoni,




4.
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[ ]

nasladowanie lotu ptaka, dyrygenta, ptywania, drzew na wietrze.

Cwiczenia zdolnos$ci kontrolowania sity nacisku reki dziecka w trakcie pisania:

kreslenie linii, figur, liter, cyfr na tackach z kasza,
malowanie farba palcami na duzych arkuszach papieru,
malowanie farba przy uzyciu bardzo duzego pedzla,
wykonywanie ¢wiczen graficznych przy uzyciu rozmaitych narzedzi wymagajacych
zréznicowania sity nacisku: lekkiego (kreda, wegiel rysunkowy, pedzelki, cienkie
mazaki, itp.) i silnego (kredki woskowe, gruby mazak, otowek, dtugopis),
dla zmniejszenia napigcia migsniowego zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen w czterech
réznych pozycjach:
o W postawie stojacej z rysunkiem zawieszonym na $cianie,
o W postawie stojacej z rysunkiem lezacym na stole- zmniejsza to napigcie w
stawie barkowym,
o W postawie siedzacej z uniesionym tokciem, gdzie wzor lezy na tawce-
zmniejsza to napiecie w stawie tokciowym,

o W postawie siedzgcej z podpartym przedramieniem- zmniejsza to napiecie W
nadgarstku.

Wytwarzanie nawykow ruchowych zwigzanych z kierunkiem pisania (automatyzacja
ruchow):

pogrubianie konturéw figur geometrycznych, prostych szlaczkéw, obrazkow itd.
pisanie po sladzie,

swobodne bazgranie na duzych arkuszach papieru flamastrami i kredkami,

faczenie punktow linig ciggla,

kreslenie linii z zachowaniem kierunku ruchu: linie pionowe- od goéry ku dotowi, linie
poziome- od lewej do prawej,

rysowanie kot przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara,

zachowanie kierunku ruchu od lewej do prawej strony podczas rysowania szlaczkow,
zaznaczanie lewego marginesu/lewej strony kartki poprzez rysowanie np. stoneczka,
zamalowywanie kredkami matych przestrzeni,

konczenie zaczgtego Wzoru.

Cwiczenia ksztaltujace postawe dziecka:

¢wiczenia wykonywane podczas siedzenia na krzesle, na podtodze, na poduszce,
turlanie sig,

¢wiczenia W pozycji czworaczej,

podawanie pitki z obrotami tutowia,

lezenie na plecach, opieranie si¢ 0 Sciane, zabawa ,,trzymam $ciang”,

masazyki sensoryczne,

Przepychanki, sitowanki (youtube.com)

Pozycja wyprostna - klamerki (youtube.com)



https://www.youtube.com/watch?v=hEAQunXvlmI&t=46s
https://www.youtube.com/watch?v=yZ9WngiFGLo

® Pozycja wyprostna - odbijanie balonika (youtube.com)

® Tor przeszkdd - kopalnia diamentow (youtube.com)

® Pozycja wyprostna przybijanie pigtek (youtube.com)

® Pozycja zgieciowa rzuty zza gtowy do celu (youtube.com)

e Masaz pizza (youtube.com)

7. Przykilady ¢wiczen motoryki malej:

¢ nasladowanie ruchow 0soby prowadzacej przy uzyciu np. obrgczy z wstgzeczkami,

e nawijanie sznurka oburacz z obcigzeniem na watek,

e stukanie swoja piteczka w piteczke 0soby prowadzacej,

e lapanie baniek mydlanych,

e toczenie piteczek fakturowych, rozcigganie tasmy,

e formowanie watka z plasteliny, uktadanie z niej petli,

e przewlekanie sznurkéw, tasiemek,

e zbieranie matych elementow (ziarenka, guziki itd.)- dwoma palcami: kciukiem i
wskazujacym,

e ugniatanie papierowych kul i rzucanie nimi do celu,

e dotykanie przedmiotéw 0 roznej fakturze,

e (¢wiczenia dloni- krazenie, uderzanie, pocieranie, zaciskanie i otwierani dtoni,

e Sciskanie migkkiej piteczki lub gabki,

e otwieranie i zamykanie pudetek, odkrecanie i zakrecanie stoiczkow, butelek, Srubek
itp.,

e trzymaniew rece tyzki i nabieranie na nig niewielkich przedmiotow np. grochu,

e zabawy z wlewaniem, przelewaniem, strzepywaniem wody z palcéw,

e kresSlenie obszernych, swobodnych ruchéw palcem lub patykiem na tackach z kasza,

e uktadanie obrazkow z dwoch, trzech czg¢sci naktadajac na wzor,

e lepienie z plasteliny prostych ksztattow,

e malowanie jednym palcem i catg dtonig na duzej powierzchni papieru,

e wydzieranki z kolorowego papieru, gazet na dowolny temat,

e stemplowanie r6znymi przedmiotami,

e stukanie czubkami palcow (nasladowanie gry na fortepianie),

e wodzenie palcem po $ladzie,

e pogrubianie prostych wzorow,

e zamalowywanie dowolnej i ograniczonej powierzchni,

e rysowanie jednocze$nie obiema regkoma duzych wzorow,

e cigcie nozyczkami z uwzglednieniem stopniowania trudnosci.

8. Cwiczenia grafomotoryczne usprawniajace drobne ruchy reki utozonej w pozycji jak
przy pisaniu:

e kreslenie prostych linii taczacych wyznaczone punkty,

e malowanie kredkami konturowych rysunkow,

e kreslenie linii w ograniczonym polu,



https://www.youtube.com/watch?v=BqMl85PukzE
https://www.youtube.com/watch?v=HuujjjrRDx0&t=25s
https://www.youtube.com/watch?v=fAT9nUjC9dk
https://www.youtube.com/watch?v=vwdmNuWrOo8
https://www.youtube.com/watch?v=LPSPc7dt9YE

rysowanie szlaczkow,

wypehianie okreslonych konturéw kolorem za pomoca kresek pionowych i
poziomych lub ukosnych.

9. Cwiczenia rozmachowe usprawniajace cala reke (rozluzniajace napiecie mie$ni

ramienia i przedramienia):

rysowanie oburgcz W powietrzu duzych wzorow,

rysowanie patykiem na piasku, na tablicy itd.,

pokrywanie duzych ptaszczyzn farbami, kredkami, mazakami,

zagadki ruchowe np. nasladowanie ptakow, samolotow, czynnosci itd.,
ptywanie ,,na sucho”,

krazenie ramionami,

faliste ruchy ramion- zabawa w nasladowanie ptakow.

10. Cwiczenia manualne usprawniajace male ruchy reki: dtoni, nadgarstka i palcow:

mocne zaciskanie dtoni, nastgpnie rozluznianie,

krazenia dtoni,

dociskanie ztozonych dtoni do siebie,

wymachy dtoni (pozegnanie, odganianie muchy),

robienie kul z makulatury, rzucanie kulkami do celu,

Sciskanie w dtoni kulek z gazet, piteczek roznej wielkosci i twardo$ci, przedmiotow O
roznej fakturze i twardos$ci, nawijanie wtoczki, sznurka w kigbki, wyciskanie gabki z
wody,

malowanie,

lepienie,

kalkowanie, wydzieranie, cigcie nozyczkami,

obrysowywanie figur geometrycznych, wypetnianie konturéw kreskami,
rozcigganie palcow,

¢wiczenia z wykorzystaniem réznych przedmiotow do terapii reki,

przypinanie i zdejmowanie klipsow, klamerek,

prowadzenie korali po labiryncie,

zabawy ksigzkami manipulacyjnymi,

nawlekanie koralikow, przewlekanie sznurka przez otworki,

spacery palcami po stole,

odtwarzanie rytmu np. deszczu, wystukiwanie rytmu muzyki,

stemplowanie,

(56) ZABAWY DLA DZIECI rozwijajace mata motoryke, pomysty na zabawy w domu, Fine
Motor Skills for kids. - YouTube

11. Cwiczenia relaksacyijne rak — przed éwiczeniami graficznymi oraz w przerwie:

zaciskanie i otwieranie piesci,


https://www.youtube.com/watch?v=J3WqxZfgxvw
https://www.youtube.com/watch?v=J3WqxZfgxvw

o walkowanie kredki, wateczkéw sensorycznych,

e otrzepywanie ragk ,,z wody”, zabawa w ,,pryskanie wodg”, strzepywanie nitki z
rekawa itp.,

¢ nasladowanie palcami chodu zwierzat,

e przesuwanie opuszkami palcow po réznych przedmiotach.

12. Cwiczenia palcow:

e Kkiwanie palcami,

e kragzenie palcami,

e pocieranie o siebie palcami,

e przebieranie palcami,

e stukanie palcami,

e skladanie i rozkladanie palcow,
e uktadanie modeli z palcow.

Powyzsza teoria oraz przyktady ¢wiczen to tylko niewielka czes$¢ tego, co mozna w nim
znalez¢. Jesli kto$ jest zainteresowany poglebieniem wiedzy na ten temat oraz poszukiwaniem
nowych przyktadow zabaw i ¢wiczen, warto skorzystac¢ z dodatkowych materiatow i szkolen.

Ponizej przedstawiam linki do ogélnodostepnych szkolen, ktore pomoga poszerzy¢
wiedze¢ na temat terapii reki:

® Terapia reki z elementami integracji sensorycznej (youtube.com)

e Terapia Reki dzieci i mtodziezy. Cwiczenia i zabawy. (youtube.com)

® Terapia Reki a lateralizacja - ¢wiczenie koordynacji i koncentracji uwagi u dzieci

(youtube.com)
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https://www.youtube.com/watch?v=s9-0Ej0_fD4&t=649s
https://www.youtube.com/watch?v=N6gLo4QWiz8
https://www.youtube.com/watch?v=4WLazddMOc4
https://www.youtube.com/watch?v=4WLazddMOc4
http://www.youtube.pl/

