Wykonuj ¢wiczenia dtoni 1 palcow przed rysowaniem lub pisaniem. Za kazdym
razem wybierz jeden zestaw zabaw.

Nasladuj ruchy: wyrabianie r¢kami ciasta, mieszanie ciasta w duzej misce,
walkowanie ciasta walkiem, ugniatanie w dloniach ciasta - ,,robienie pgczkow
7, lepienie pierozkéw.

Nawijaj sznurek lub skakanke na nadgarstek (bez pomagania sobie drugg reka).
Ugniataj obiema dlonmi pilke z gabki — 10 razy.

Wez 2 klamerki — po jednej do dloni i Sciskaj je palcami obu rak, jednocze$nie
mowiac ,,kwa-kwa”.

Sciskaj palcami male przedmioty np. gumowe, miekkie pileczki.

»Spaceruj”’ palcami po stole z r6znym naciskiem na podloze.

Nasladuj ruchy: taniec paluszkow po stole, granie palcami na pianinie,
dzwonienie dzwoneczkiem, trzepotanie skrzydelkami.

Wykonuj skoki palcow na stole jak na trampolinie.

Nasladuj ruchy: malowanie obrazka palcami po stole, stemplowanie.

Powalkuj dlonmi kredke, az poczujesz cieplo.

Poroluj w dloniach zoledzia lub kasztana.

Rozetrzyj dlonie az zrobig si¢ cieple.

Zacisnij dlonie w piastki i rozluznij je — 10 razy.

Slizgaj sie palcami po stole jak po lodowisku, zmieniajac nacisk na podtoze.

Wykonuj ¢wiczenie relaksujace rgke, jesli poczujesz, ze jest zmeczona
pisaniem. Za kazdym razem wybierz jeden zestaw zabaw.

Pomasuj r¢ke wzdluz od ramienia do nadgarstka.

Powalkuj dlonmi pileczki sensoryczne (male z wypustkami).

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

Wykonaj ,,powietrzne rysunki” — rysuj w powietrzu oburacz obszerne,
symetryczne ksztalty: owadow — motyla, biedronki, wazki, roslin — drzew, lisci,
grzybow itp.

W czasie pisania zadbaj o wlasciwg postawe 1 sposob trzymania przyboru do
pisania.

Usiadz na Kkrzesle.

Wyprostuj plecy, stopy oprzyj na podlodze.

Glowe lekko pochyl i trzymaj okolo 30 cm nad zeszytem.

Olowek uchwy¢ w odleglosci 2cm od kartki. Trzymaj go trzema palcami:
kciukiem, palcem Srodkowym i palcem wskazujacym.

Jesli piszesz prawa rekg — zeszyt ¢wiczen uloz na stoliku prosto. Podczas pisania
zeszyt przytrzymuj lewg reka



Jesli piszesz lewa reka — zeszyt ¢wiczen uldz na stoliku ukos$nie ( lewy gorny rog
skierowany do gory) i przesun nieco w lewg strone¢. Podczas pisania zeszyt
przytrzymuj prawa reka.



