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Παίξτε με κινητικές δραστηριότητες που βοηθούν την ισορροπία.

 Εστιάστε στη ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ στατικών θέσεων από τα παιδιά (π.χ.
τύπου «αγαλματάκια») και στη ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ από και προς τη
θέση. Ακόμη και μικρές, μη ορατές μεταφορές του βάρους
μπορούν να ενεργοποιήσουν τους μύες του σώματος και να
βοηθήσουν σε μια καλύτερη/ πιο δυναμική στάση.

(Πηγή: https://www.istorikathemata.com/2011/11/blog-post_21.html, 21.04.2020)

Στατικές
δραστηριότητες

(διατηρώ μια στάση για
λίγο)

Μετακινήσεις
(μεταφέρω το σώμα μου από
ένα σημείο του χώρου σε ένα

άλλο)

Aδρή Κινητικότητα:
Η σημασία της Ποικιλίας και της Προσαρμοστικότητας

στη Στάση και στην Κίνηση των παιδιών
Ιδέες για γονείς & εκπαιδευτικούς

[για εμπλουτισμό των δραστηριοτήτων που προτείνονται στα
Εξατομικευμένα Εκπαιδευτικά Προγράμματα ( Ε.Π.Ε.)]

Ας θυμόμαστε ότι…
Κάθε γονέας/εκπαιδευτικός μπορεί να
προσαρμόσει τις δραστηριότητες ώστε
να είναι ενδιαφέρουσες για το δικό του
παιδί/μαθητή αντίστοιχα! Μη βάζετε
απλά το παιδί να κάνει ασκήσεις,
συμμετέχετε κι εσείς ώστε να σας
μιμηθεί, ενώ περνάτε καλά ΜΑΖΙ!
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 Οργανώστε δομημένες αδρές κινητικές δραστηριότητες –
παιχνίδια

 Τα παιδιά ηλικίας 3-5 χρονών χρειάζονται τουλάχιστον 60 λεπτά
καθημερινά δομημένου παιχνιδιού*. Στο δομημένο παιχνίδι ο
ενήλικας ορίζει τη χρονική διάρκεια της δραστηριότητας και τις
δραστηριότητες που θα κάνουν τα παιδιά. Μπορεί ο παραπάνω
χρόνος να γίνεται σε δομημένες περιόδους παιχνιδιού των 10-15
λεπτών κατά τη διάρκεια της μέρας.

* NASPE, Handbook of Research on the Education of Young Children, 2019

 Σχεδιάστε δραστηριότητες με στροφές σώματος. Η στροφή στο
σώμα βοηθάει στην ισορροπία (εικ. 1)

 Σχεδιάστε δραστηριότητες με κινήσεις των χεριών, των ποδιών ή
όλου του σώματος που να περνούν τη μέση γραμμή του
σώματος (εικ.2) (π.χ. το δεξί χέρι κινείται προς την αριστερή
πλευρά του σώματος, το αριστερό πόδι προς τα δεξιά και επάνω,
κλπ)

(εικ. 1) (εικ.2)

(Πηγή εικόνων: https://www.elpasobackclinic.com/core-posture-stabilization-scientific-approach-part-ii/ ,
6/11/2017 & http://brainyteach.blogspot.gr/2013/03/teaching-ideas-to-activate-both-brain.html, 01/11/2017)

 Οργανώστε δραστηριότητες όπου αυξάνεται ή μειώνεται η βάση
στήριξης (πού στηρίζεται το παιδί, π.χ. στηρίζεται σε ένα ή δύο
πόδια, κάθεται στους γλουτούς του, ξαπλώνει επάνω σε όλο του το
σώμα, κλπ)

 Παιχνίδια από διαφορετικές στάσεις και αλλαγές μεταξύ των
στάσεων με διαφορετικές ΤΑΧΥΤΗΤΕΣ

(π.χ. γρήγορα – αργά – πολύ αργά, κλπ)

Προσέχουμε πάντα την ασφάλεια του παιδιού!
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Επισήμανση: Οι παρακάτω στάσεις αφορούν το γενικό πληθυσμό των
παιδιών. Σε περίπτωση που ένα παιδί έχει κάποιο θέμα υγείας μόνιμο ή
προσωρινό (π.χ. μία κάκωση, μία μυοσκελετική ή νευρολογική διαταραχή,
κλπ.) συμβουλευτείτε το γιατρό ή άλλο υπεύθυνο πρόσωπο αναφοράς για το
παιδί.

Στη συνέχεια ακολουθούν εικόνες με διάφορες στάσεις σώματος* από τις
οποίες μπορείτε να εκτελείτε τις προτεινόμενες δραστηριότητες του
Ε.Π.Ε
__________________________________________________________________

Όρθια στάση

(μερικά οφέλη της όρθιας στάσης…)

 Σταθερότητα ώμων και αγκώνων
(βοηθά στο να γίνονται μεγάλες
κινήσεις σε μεγάλο χώρο)
 Αμφίπλευρος συντονισμός
(καθώς π.χ. με το ένα χέρι
σταθεροποιεί και με το άλλο εκτελεί)
 Πέρασμα μέσης γραμμής (βλ.
εικ.2)
 Οπτικοκινητικός συντονισμός
και οπτική προσοχή (π.χ. στην
εικόνα, βλέπει από πιο κοντά στη
ζωγραφιά χωρίς να σκύβει)
 Αντίληψη του χώρου
(βοηθά στο να συνδέει το παιδί τις
έννοιες του χώρου με όλο το σώμα
του)
 Ενδυνάμωση κορμού - (εφόσον
διατηρεί την όρθια στάση χωρίς να

έχει την ευκαιρία να ξαπλώσει στην
καρέκλα και/ή στο θρανίο)

 Κινητικός σχεδιασμός για
καθημερινές λειτουργίες του παιδιού

 Βελτίωση της αντοχής
 Βελτίωση της ισορροπίας
(καθώς μετακινείται από τη μία στην
άλλη θέση, αργά ή γρήγορα, κ.λπ.)

Γονάτισμα – Ημιγονάτισμα

(μερικά οφέλη των στάσεων …)
Όμοια με της όρθιας στάσης,

και επίσης:
 βοηθάει στην αντίληψη δεξιάς –

αριστερής πλευράς
 επάνω και κάτω μέρους

σώματος
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Πρηνής έκταση
(ή το αεροπλανάκι)

(μερικά οφέλη…)
Βελτίωση της στάσης σε παιδιά

που χρειάζονται εκπαίδευση στην
έκταση ενάντια στη βαρύτητα. Σε
παιδιά π.χ. που βαδίζουν πολύ
προσεχτικά, σε παιδιά που κάθονται
σκυφτά, που γλιστρούν στο
καρεκλάκι τους και κουράζονται
γρήγορα όταν κάθονται ή σκύβουν
πολύ επάνω από το χαρτί.

Ύπτια κάμψη
(ή το σκαντζοχοιράκι)

(Πώς υιοθετείται η στάση: το παιδί
προσπαθεί να ακουμπήσει το μέτωπο
στα γόνατά του, τα χέρια του είναι
σταυρωμένα στο στήθος)
(μερικά οφέλη…)

Κάνοντας τραμπάλα επάνω στην
πλάτη του, κάνει μασάζ στους μύες της
πλάτης, χαλαρώνει, ξεκουράζεται από
την καθιστή στάση σε καρέκλα και
ταυτόχρονα ενισχύεται η ισορροπία και
η δύναμη των μυών του σώματος και
του αυχένα.

Στήριξη – μετακίνηση σε
παλάμες και γόνατα

(μερικά οφέλη…)

Εξασκείται στην αίσθηση του
διαχωρισμού των μελών του σώματος
(δηλ., στην αίσθηση ότι «έχω 2 πόδια
και 2 χέρια που είναι ξεχωριστά
μεταξύ τους. Μπορούν να κινούνται με
πολλούς διαφορετικούς τρόπους και να
κάνουν αντίθετες κινήσεις…).
Μπορεί να ενισχύσει δεξιότητες σε
παιδιά που π.χ. σκύβουν στο θρανίο
όταν γράφουν ή γυρίζουν συνεχώς μια
σελίδα χαρτί για να κάνουν
ιχνογράφημα, σε παιδιά με δυσκολίες
συντονισμού στο αδρό κινητικό
παιχνίδι, σε παιδιά με
ανώριμες/μαζικές λαβές
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Πρηνής στάση

(πηγή:https://www.123rf.com/clipart-
vector/prone_position.html)

Ενώ στηρίζεται στους αγκώνες
μπορεί να χρησιμοποιεί τα χέρια του
για να παίξει.
(μερικά οφέλη…)

Ξεκουράζεται το σώμα από την
όρθια στάση. Βελτιώνεται η
σταθερότητα των ώμων και η
σταθερότητα του αυχένα. Αυτά του
χρειάζονται για να μπορεί όταν πάει
στο σχολείο να γράφει και να διαβάζει
για περισσότερη ώρα σε θρανίο.

Πλάγια καθίσματα

Είναι σχετικά πιο δύσκολη
στάση και χρειάζεται εξάσκηση και
επαναλαμβανόμενες δραστηριότητες

Πιθανά στην αρχή, να αρνηθεί το παιδί
να καθίσει έτσι για να κάνει από εκεί
μια δραστηριότητα  (π.χ. να πετάξει με
τα  χέρια μια μπάλα ή να
συναρμολογήσει με τα δυο χέρια μια
κατασκευή, κ.λπ.).
(μερικά οφέλη…)

Βοηθάει στην πιο δυναμική
ενεργοποίηση της δεξιάς ή/ και της
αριστερής πλευράς του σώματος! Αυτό
μπορεί να το βοηθήσει αργότερα να μη
γέρνει πλάγια επάνω στο θρανίο του
όταν γράφει ή διαβάζει.

Πλάγια στάση

(μερικά οφέλη…)

Βοηθάει στην απόκτηση
δύναμης και αντοχής ενώ το παιδί
ή/και ο ενήλικας διατηρεί αυτή τη
θέση που είναι δυναμική και
ασύμμετρη.

Αλλάξτε μεριά: ωθήστε το
παιδί να αλλάξει μεριά στήριξης,
δηλαδή υιοθετείστε τη στάση τόσο στη
δεξιά όσο και στην αριστερή πλευρά
σώματος. Φροντίστε ώστε το παιδί να
είναι ενεργό - αν «χύνεται» στη θέση
καλύτερα χρησιμοποιήστε πρηνή
στάση, δηλ. να ξαπλώσει επάνω στην
κοιλιά του (βλ. πιο πάνω).
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Βαθειά καθίσματα

(μερικά οφέλη…)

Εναλλαγές στη στάση ανάμεσα
στην όρθια και στο squat (βαθύ
κάθισμα) - ενώ κάνει κάποια
παιγνιώδη δραστηριότητα - μπορεί να
βοηθήσουν στην ισορροπία και στη
σταθερότητα του σώματος καθώς και
των κάτω άκρων.

* Πηγή:
https://www.toolstogrowot.com/blog/2016
/01/11/primitive-motor-reflexes-their-
impact-on-a-childs-function (Μετάφραση-
Επιμέλεια: Ολυμπία Βλιαγκόφτη -
φυσικοθεραπεύτρια, Φώτης Ανδρεόπουλος –
εργοθεραπευτής, ΚΕ.Σ.Υ. Κοζάνης,
επικαιροποίηση Απρίλιος 2020)

Υπάρχουν άπειρες
τροποποιήσεις των στάσεων
του σώματος! Δίνουμε στα

παιδιά τις ευκαιρίες για
ποικιλία στην έκφραση των
κινητικών τους δεξιοτήτων
προκειμένου να αναπτύξουν

τις δικές τους
προσαρμογές!


