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DOMACA MASAZ

Odpocinok patri do kazdého dna a nemusi
byt len pasivny, formou ,polozim dieta na
postel nech si oddychne a ja utekam nieco
rychlo urobit". Doprajme si aj iné formy.
Dieta si najlepSie oddychne, ked pocuje
pokojny tlkot maminho srdca pri sebe. A
verte, Ze si oddychne aj mama...

V ramci odpocCinku moézete pouzit 100 %
esencialne oleje (obmienajte ich) - ako napr.
esencialny olej mandarinka, s ktorym
pomalicky masirujeme dietatku nohy, racky,
jednoducho tam, kde sa to dietatku paci. Ta
vona osviezi doma vsetkych. Pri masazi
mozeme pomenuvat, ¢o prave masirujeme,
¢im dieta ucime casti tela. Podporujeme
a rozvijame jeho cuchové vnemy, robime
taktilnd stimulaciu a zaroven relaxaciu
dietata. Na masaz moézeme pouzit nielen
ruky, ale aj lopticku (bud jemnu alebo tzv.
masazneho jezka), maly maliarsky valcek,
masaznu rukavicu a iné.

Masirujme vzdy tlakom, ktory dietatku
vyhovuje. Niektoré deti maja rady len
mackanie, niektoré zase len masaz pierkom,
a preto je potrebné zistit, ¢o vyhovuje Vasmu
dietatu.

Ak dieta odmieta masaz, sucastou Vasho
oddychu méze byt len lezanie vedla seba
v miestnosti, kde bude lampa s esencialnym
olejom, zhasnuté svetlo a v ruke baterka,
ktorou budete presvetlovat zvieratka
(tienohra). Existuji k tomu knizky, alebo si
vystrihnite makety z tvrdého papiera. Verte,
ze Vam budu za to deti vdacné. Rozvijate ich
predstavivost, robite zrakovl stimulaciu,
podporujete rozvoj cuchu a pritom relaxujete.
Velmi peknou oddychovou aktivitou je aj
zavinutie dietata do deky a nasledné
rozbalenie. Ak je dieta mensie, prijemné je
hojdanie v deke, ale na to uz musite byt dvaja.

NAS TIP

« Skuste najst relax, pri ktorom si
oddychnete aj Vy a zazZijete nieco
prijemné.

« Ak je dieta vacsie a velmi chce opatovat
Vasu masaz, dovolte mu to.

« V ramci oddychu moézete pouzit aj farebné
lampy, €i relaxa¢nu hudbu

NEZABUDNITE
Relax ma urobit radost Vam aj Vasmu dietatu.
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BUNKRE A SKRYSE

Postavte si s detmi bunker. Staci deka, ktorou
prikryjete stél a bunker je hotovy. Do bunkra si
deti m6zu doniest ¢o len chcd. Deti v nom budu
spoznavat hranice svojho tela, pohyb v tme, ucit
sa odvahe. Deti maja rady, ak si mézu v bunkri
posvietit baterkou ¢i dekorativnymi svetielkami.
Moézete ho vytvorit aj pre imobilné deti, len by
mal byt vyssi, aby sa don dieta zmestilo aj vo
voziku Ci v Specialnej stolicke.

ROZVIJAME

Senzorické vnimanie: vestibularny

a proprioceptivny systém (rovnovahu,
koordinaciu celého tela), hrubd motoriku,
sluchovlli pozornost, motoriku, koordinaciu
pohybov, spolupracu.

NAS TIP

« StarSie a motoricky zdatné deti nechajte
postavit bunkre samé.

« ModzZete sa hrat na volanie mena: budete volat
meno dietata a ono vykukne, ked ho zavolate.

« Dal3i variant hry je "na ozvenu" - mézZete
vydavat rézne zvuky alebo ich pustat z tabletu
¢i nahravky a dieta ich bude opakovat,
pripadne ich moéze hadat: ,Kto iSiel okolo
bunkra?*“

NEZABUDNITE

« Hra je hrou, ked sa pridate aj Vy ¢i surodenci.
Ale ak dieta potrebuje chvilu pre seba, moézete
mu c¢as a priestor poskytnut aj takouto formou.
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V SKATULI JE NAM DOBRE

Malé deti zboznuju sediet alebo lezat v
Skatuliach réznych rozmerov. Do Skatule
mozete nasypat napriklad gastany, lopticky,
ryzu a podobne, ¢o im bude pri odpocinku
masirovat telicko. Idealne su plastové Skatule
s kolieskami, v ktorych mozete deti aj
povozit. Vacsie deti je mozné dat aj do vane,
pripadne ulozit volne na deku s pripravenymi
loptickami a pod. Dieta moéze bud len
oddychovat, alebo zo skatule (pripadne vane,
deky) vyberat lopticky alebo ich naopak
vkladat dnu. Pre mnohé malé deti a ich
rodicov je to nielen odpocinok, ale tiez
dobra zabava mozno aj na celd hodinu.

ROZVIiJAME

Motoriku, senzomotorické vhimanie,
vestibularny aparat (rovnovaha hlavy a tela v
priestore), propriocepciu (polohocit a
vnimanie vlastného tela), pozornost.

NEZABUDNITE

Dieta m6ze mat aj dni, kedy bude lezanie
v Skatuli odmietat, pripadne bude chciet lezat
bez nejakych stimulacnych podnetov.

NAS TIP
« Skuste si aj Vy obcas polezat na nerovhom

povrchu, urcite to prospeje aj Vam, nielen
Vasmu dietatu.

« Do Skatule alebo pod deku moézete dat
napriklad  hrubd  paperovi  perinu
(pripadne aj perie, ak mate).
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TAHANIE NA DEKE

Tahanie na deke je jednoducha aktivita, ktora
potesi a zabavi takmer vsetky deti. Budete k
tomu potrebovat len velkl a pevnu deku,
prikryvku alebo karimatku. Dieta/deti si
sadnu alebo lahnl na deku a jednoducho ich
tahate. Ich udlohou je udrzat sa na deke
a nevypadnut. Mézete robit zakruty, menit
rychlost tahania, mierne potrhavat dekou.
Hra je vhodna pre kazdé dieta, ktoré
dokazete odtiahnut :-)

ROZVIiJAME

Senzomotorickll  integraciu  (spracovanie
zmyslovych podnetov), vestibularny aparat
(rovhovaha hlavy a tela v priestore),
propriocepciu  (polohocit a  vnimanie
vlastného tela), rovnovahu, koordinaciu
celého tela.

NEZABUDNITE

« Nie vzdy su vsetky aktivity vhodné v dany
den, preto sa snazte vidy s dietatom
dohodnut, ¢o by ste s nim chceli robit a i
s tym suhlasi.

e Pri tahani imobilného dietata v deke
postupujte opatrne, zakruty a trhania
prisposobte dietatu.

NAS TIP

« Vymente sa a nechajte svoje deti tahat na
deke ich oblibené hracky.

« StarSi a motoricky zdatni sirodenci mozu
tahat mladsich surodencov.

« Ak dieta velmi bavi tahanie, zastavte
a podporte dieta, aby Vas poziadalo
o tahanie, napr. jednoduchym ,Pod!“ A Vy
nasledne zacnite dieta tahat, potom znova
zastavte a znova ho motivujte, nech Vam

povie ,Pod!'“, pripadne nech suhlasne
zahmka/zasmeje sa/vyjadri vélu opakovat
¢innost. Ak ho to bude velmi lakat, tak ho
naucite vyziadat si tahanie na deke.
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HOJDANIE V DEKE

PoloZzte deku/plachtu na podlahu. Poproste Vase
dietatko, aby si lahlo do jej stredu, alebo ho tam
poloZzte, ak to motoricky nezvlada samé. Dospeli
chytia dva rohy najblizsie k nim a zdvihnu plachtu.
Drzte plachtu tak, aby ovinula dietatko a bolo v
nej polozené hlbsie, podobne ako v hojdace;j sieti.

Zacnite s jemnym pohybom, hojdanim doprava -
dolava. Ked mate istotu, Ze sa hra Vasmu
dietatku paci, moézete zacat hojdat rychlejsie,
menit rychlost, zdvihat plachtu hore a dole (podla
toho, ¢o sa paci vasmu dietatu).

Rytmicky pohyb je pre telo oby¢ajne upokojujuici,
preto, prosim, hojdajte dietatko rytmicky a
pritom pocitajte alebo spievajte, aby ste podporili
pocit rytmu. Rytmus je v nasej reci prirodzeny, je
potrebny pre Citanie a tiez matematiku. Najprv
pocitajte do 3, potom do 5 a nakoniec do 10. Pri
poslednom cisle polozte dieta s dekou na gauc,
do periny a pod.

ROZVIJAME
Senzorické vhimanie - vestibularne,
proprioceptivne, vnimanie rytmu, samoregulacia,
ocny kontakt, zdielanie radosti z hry, re¢ a
komunikaciu.

NAS TIP

« Aj ked viete, Ze sa dietatu hojdanie paci,
urobte prestavku a pockajte na jeho iniciaciu
(ocny kontakt, posunok hlavy, iasmev, verbalny
pokyn), kym ho za¢nete hojdat znova.

« Pouzivajte povzbudzujaci a stastny hlas, vzdy
Cakajte na kontakt s dietatkom (o¢ny kontakt,
posunok hlavy, ismev, slovny pokyn).

o Ak sa Vasmu dietatku hra paci, poproste ho,
nech Vam pomoze pripravit plachtu na zemi.

« Ak sa Vase dieta boji hojdania v deke, zacnite
velmi pomali¢ky dvihanim zo zeme. Dietatko
lezi v deke a Vy ho zdvihnete a hned polozite
do periny, vankusov ¢i na gauc - aj s dekou.

o Variaciou pre starSie deti je hojdanie
v hojdacom kresle, pripadne na velkej lopte.
Dieta polozite bud na brucho, alebo na chrbat,
ako mu to vyhovuje.

NEZABUDNITE

« Davat pozor na pocet opakovani, aby ste Vase
dieta neprestimulovali a neprislo mu nevolno.

« Radost dietata z aktivity ¢asto zavisi aj od Vasej
radosti.

« Ak dieta hojdanie iniciuje = odstartuje Vas
(napr. ocnym kontaktom, posunkom hlavy,
usmevom, slovne), Vy zacnite pocitat a ono sa
mozno prida. Pri poslednom cisle ho jemne
hoditealebo polozite aj s dekou do periny.
Pritom sa spolu zasmejte a dajte si ,pat*“.



