Wyrabianie sprawności pisania – terapia ręki w warunkach domowych,

przykładowe ćwiczenia 
Nasze ręce jako wyspecjalizowany narząd odpowiedzialne są w naszym ciele za wiele funkcji, m.in. wykonują precyzyjne i skomplikowane ruchy w zakresie samoobsługi, rysowania i pisania. Jeżeli u dziecka pojawiają się dysfunkcje w obszarze motoryki rąk, wówczas zaleca się zastosowanie zajęć z zakresu terapii ręki. 

Terapia ręki to przede wszystkim usprawnianie małej motoryki, czyli precyzyjnych ruchów rąk, dłoni 
i palców, dużej motoryki w zakresie sprawności i napięcia mięśni całego ramienia oraz postawy siedzącej. To również dostarczanie wrażeń dotykowych, umożliwiających poznawanie różnych kształtów, struktur materiałów oraz nabywanie umiejętności ich rozróżniania.
Do celów terapii ręki w zakresie poprawy czynności pisania i formy graficznej pisma zalicza się:

· nabywanie prawidłowych nawyków w zakresie:

· utrzymywania prawidłowej postawy siedzącej
· sposobu trzymania narzędzia graficznego
· odległości palców od końcówki piszącej
· utrzymywania prawidłowego napięcia mięśniowego ramienia, dłoni i palców
· ułożenia ręki wiodącej i pomocniczej na blacie
· ułożenia kartki/zeszytu na blacie

· wypracowanie zdolności skupienia uwagi i patrzenia
· wzmacnianie koncentracji
· poprawę koordynacji wzrokowo-ruchowej
· przekraczanie linii środka ciała.

 Ćwiczenia ręki należy prowadzić wobec dzieci/uczniów:

· niechętnie podejmujących czynności manualne (np. malowanie, lepienie z plasteliny) oraz mających problem z koordynacją obu rąk w trakcie wykonywania tych czynności, z koordynacją wzrokowo-ruchową oraz piszących niestarannie/nieestetycznie/zbyt wolno

· mających znacznie obniżone lub wzmożone napięcie mięśniowe w obrębie kończyny górnej (obręczy barkowej, stawu łokciowego, w obrębie nadgarstka i stawów palców)

· mających problem w zakresie samoobsługi

· z nadwrażliwością dotykową oraz niedowrażliwością  dotykową.

Ćwiczenia sprawności grafomotorycznej należy rozpocząć od:

· kształtowania orientacji przestrzennej, poprzez wytwarzanie i utrwalanie orientacji w schemacie własnego ciała. Ważnym elementem tych ćwiczeń jest nazywanie, opisywanie słowem ruchów 
i ich kierunków, np. utrwalanie różnicowania prawej i lewej strony ciała, odtwarzanie ruchów rodzica stojącego tyłem lub siedzącego naprzeciwko, naśladowanie oglądanych w lustrze ruchów rodzica stojącego/siedzącego
· wykształcenie znajomości pojęć określających położenia przedmiotów w przestrzeni:

· określania miejsca: na, pod, za, wysoko, nisko, wyżej, niżej, między, w środku

· określania kierunków: w przód, w tył, do góry, na dół, przed siebie, za siebie, w bok, w prawo, 
w lewo    
· określania wielkości przedmiotów i wymiarów wielkości: mały, duży, krótki, długi, wąski,    szeroki

· określania przeciwstawności: wysoki - niski, nierówności: wyżej niż, niżej niż; uporządkowania: mały, mniejszy, najmniejszy.
Kolejne etapy to ćwiczenia:
· normalizujące napięcie mięśniowego ramienia i dłoni, kontrolujące siłę nacisku ręki podczas czynności grafomotorycznych:
· malowanie farbą różnymi pędzlami (w tym pędzlem do golenia) linii cienkich, szerokich
· malowanie farbą palcami na dużych arkuszach papieru
· kreślenie wzorów (linii, figur, liter) palcami na tacy wypełnionej np. kaszą manną, wyprażonym piaskiem
· rysowanie linii poziomych, pionowych, falistych  - flamastrami
· obrysowywanie konturów rysunków w pozycji stojącej, gdy arkusz zawieszony jest na ścianie,  na  wysokości ramienia dziecka; lub w pozycji stojącej nad stołem, gdy arkusz leży na blacie, a ręka zwisa swobodnie wzdłuż ciała,
· angażujące obręcz barkową  oraz stawy ramienne:
· siłowanie się z rodzicem/rodzeństwem na obie ręce
· chodzenie na rękach (dziecko chodzi na rękach, rodzic trzyma za nogi - początkowo za uda,

            następnie w okolicy kolan
· czołganie się, w tym przy pomocy przetykaczek do zlewu – naprzemiennie podciągając się  lewą 
i prawą  ręką 
· rysowanie kół w powietrzu oburącz, następnie raz jedną, raz drugą ręką
· zabawy szarfą lub apaszką – wymachy ramion pionowo, poziomo, przy wyprostowanych/zgiętych łokciach
· rysowanie, malowanie na dużych powierzchniach (np. kartonie przypiętym do ściany), w pozycji 
stojącej
· zabawy wymagające zmiany ustawienia przedramienia – wachlarzem, pacynkami,
· ćwiczenia rozmachowe:
· kreślenie w powietrzu dużych, płynnych, swobodnych ruchów w kształcie fal i ósemek        
· wykonywanie obszernych i swobodnych ruchów przy kreśleniu kredą na tablicy, flamastrami 
na  dużych arkuszach
· zamalowywanie dużych płaszczyzn farbami, kredą, tworzenie kolorowych krat z linii 
pionowych, poziomych, ukośnych
· zamalowywanie określonej przestrzeni np. pól kwadratów, kół, prostokątów, trójkątów, przy 
zachowaniu kierunków prawidłowych w pisaniu: ruchy pionowe od góry do dołu, ruchy 
poziome od lewej do prawej, owale odwrotnie do ruchu wskazówek zegara – od prawej ku lewej,
· ćwiczenia ruchów precyzyjnych (zabawy usprawniające nadgarstek oraz ruchomość wszystkich stawów palców):
· przekładanie drobnych przedmiotów z ręki do ręki
· zakręcanie, odkręcanie nakrętek na butelkach, nakrętek na śrubach
· nawijanie nitki, np. na ołówek przez obroty nadgarstkiem
· owijanie sznurka, wstążki, skakanki na przedmioty o kształcie walca (np. małą butelkę), przez obroty nadgarstkiem
· otwieranie i zamykanie zamków kluczem
· kreskowanie – wypełnianie małych konturów kreseczkami stawianymi poziomo, pionowo,  ukośnie,

      zawsze przy zachowaniu kierunku od lewej do prawej, z góry na dół
· wypełnianie małych konturów liniami w kształcie spirali, kłębuszków itp.
· kopiowanie rysunków – wodzenie ołówkiem po wzorze przez kalkę techniczną, a potem  malowanie 
w  obrębie konturu
· nawlekanie koralików, przewlekanie tasiemek i sznurków przez różne otwory
· wydzieranki, wycinanki,
· wytwarzanie chwytu pęsetkowego:
· zbieranie dwoma palcami ziarenek ryżu, kaszy, grochu
· zbieranie ziarenek pęsetą (może być kosmetyczna)
· zabawy spinaczami do bielizny, 

· wzmacnianie mięśni palców i dłoni:

· ugniatanie papierowych kul z gazety

· zwijanie kuleczek z bibuły 
· lepienie z plasteliny kształtów wymagających wałkowania całą dłonią, a następnie palcami  wskazującymi
· naśladowanie ruchów gry na pianinie, chodzenie palcami po blacie
· zabawy paluszkowe (np. chodzi kominiarz po drabinie, tu sroczka kaszkę warzyła, chodzi czapla po desce)
· stemplowanie szlaczków, wzorów
· ściskanie piłeczek lub hantelków rehabilitacyjnych w dłoniach,
· stabilizowanie postawy siedzącej:

· siedzenie podczas zabawy, czytania, oglądania telewizji, chodzenie po mieszkaniu w woreczku 
wypełnionym grochem/kaszą,  na głowie, a następnie siedzenie z woreczkiem na głowie podczas pisania, 
· ćwiczenia relaksacyjne:
· naprzemienne/równoczesne zaciskanie pięści – ważne będzie uświadamianie sobie przez  dziecko stanów napięcia i rozluźnienia ręki
· strzepywanie wody z rąk, pryskanie wodą palcami, otrzepywanie ubrania
· podnoszenie rąk i luźne opuszczanie wraz ze skłonem głowy i tułowia.
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