CWICZENIA DEONI I PALCOW — PRZED RYSOWANIEM LUB
PISANIEM

Wykonuj ¢wiczenia dloni i palcow przed rysowaniem lub pisaniem. Za kazdym razem

wybierz jeden zestaw zabaw.

e Na$laduj ruchy: wyrabianie rekami ciasta, mieszanie ciasta w duzej misce, watkowanie ciasta
walkiem, ugniatanie w dloniach ciasta — ,,robienie paczkow”, lepienie pierozkow.

e Nawijaj sznurek lub skakanke na nadgarstek (bez pomagania sobie drugg reka).

e Ugniataj obiema dtonmi pitke z gabki — 10 razy.

o Wez 2 klamerki — po jednej do dtoni i $ciskaj je palcami obu rak, jednocze$nie mowiac ,.kwa — kwa”.

e Sciskaj palcami mate przedmioty, np. gumowe, migkkie piteczki.

e Spaceruj po stole z roznym naciskiem na podtodze.

e Nasladyj ruchy: taniec paluszkow po stole, granie palcami na pianinie, dzwonienie dzwoneczkiem,
trzepotanie skrzydetkami.

e Wykonaj skoki palcow na stole jak na trampolinie.

e Nasladuj ruchy: malowanie obrazka palcami po stole, stemplowanie.

e Powatkuj dtonmi kredke, az poczujesz ciepto.

e Rozetrzyj dtonie az zrobig si¢ ciepte.

e Zacisnij dlonie w pigstki i rozluznij je — 10 razy.

e Slizgaj si¢ palcami po stole jak po lodowisku, zmieniajac nacisk na podtoze — raz z lekkim, a raz z

mocnym naciskiem.

Wykonaj ¢wiczenie relaksujace reke, jesli poczujesz, ze jest zmeczona pisaniem. Za

kazdym razem wybierz jeden zestaw zabaw.

e Pomasuj reke wzdhiz od ramienia do nadgarstka.



e Powalkuj dlonmi piteczki sensoryczne (mate z wypustkami).

e Nasladuj ruchy: ,,otrzasanie ragk z wody” (zanurzaj dtonie w wodzie, nastepnie otrzasaj je lekko z
wody, i mocniej — przedramiona i ramiona).

e Wykonaj ,,powietrzne rysunki” — rysuj w powietrzu oburgcz obszerne, symetryczne ksztalty:

owadow — motyla, biedronki, wazki, roslin — drze, lisci, grzybow, itp.

W czasie pisania zadbaj o wlasciwg postawe i sposob trzymania przyboru do pisania.

e Usiadz na krzesle.

e  Wyprostuj plecy, stopy oprzyj na podtodze.

e Glowg lekko pochyl i trzymaj okoto 30 cm nad zeszytem.

e Oloéwek uchwy¢ w odleglosci 2 cm od kartki. Trzymaj go trzema palcami: kciukiem, palcem
srodkowym 1 palcem wskazujacym.

e Jesli piszesz prawa reka — zeszyt ¢wiczen utdz na stoliku prosto. Podczas pisania zeszyt przytrzymuj
lewa reka.

o Jesli piszesz lewa rgka — zeszyt ¢wiczen utdz na stoliku ukosnie (lewy gorny rog skierowany do

gory) 1 przesun nieco w lewg stron¢. Podczas pisania zeszyt przytrzymuj prawa reka.
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