Ort8pedek

support for every step - comfort for every sense

Instrukcja uzytkowania podlogowych mat
sensorycznych ORTOPEDEK

Maty sensoryczne stuza do stymulacji zmysléw, rozwijania rownowagi, koordynacji i
percepcji dotykowej u dzieci w réznym wieku. Wspieraja rozwdj motoryczny, integracje
sensoryczng oraz prawidtowe wzorce ruchowe.

Chodzenie boso po matach o réznych fakturach stymuluje migsnie podeszwowe stop, co
pomaga w ich prawidtowym ksztattowaniu.

Aktywacja tzw. migéni krotkich stopy wspiera tworzenie 1 utrzymywanie prawidtowego tuku
podhuznego i1 poprzecznego stopy.

Réznorodne bodzce (migkkie, twarde, wypukte, kolczaste) dziataja jak masaz i1 trening
propriocepcji oraz uczg stope prawidlowej pracy.

Poruszanie si¢ po-nierownym podtozu (jakie oferujag maty Ortopedek) aktywizuje migsnie
stabilizujace, zwtaszcza wokot kolan 1 kostek oraz wzmacnia stawy kolanowe 1 skokowe

Cwiczenia rownowazne 1 dynamiczne na matach poprawiaja kontrole motoryczna.

Praca stop wptywa na cale ciato — prawidtowe ustawienie stop to lepsze ustawienie kolan,
miednicy i kregostupa.

Dzigki lepszej aktywacji migsni posturalnych (np. brzucha, grzbietu) podczas ¢wiczen, maty
wspierajg utrzymanie prawidtowej postawy ciala.

Ogolne zasady uzytkowania

e Maty nalezy roztozy¢ na plaskiej, stabilnej i czystej powierzchni (np. podtodze lub
dywaniku antyposlizgowym).

e Dziecko powinno korzysta¢ z mat boso lub w cienkich skarpetkach
antyposlizgowych.

e Zawsze nalezy nadzorowac zabawe i ¢wiczenia — szczegdlnie w przypadku
mtodszych dzieci.

e Przed uzyciem upewnij si¢, Ze mata jest czysta, sucha i nieuszkodzona.



o Maty mogg by¢ taczone w wieksze zestawy — dopasuj uktad do wieku 1 umiejetnosci
dziecka.

Kategoria wiekowa: 1-2 lata (maluchy)

o Stymulacja dotykowa (r6zne faktury, migkkos¢, temperatura).

o Nauka rownowagi i stabilizacji tulowia.

e Rozwo0j koordynacji reka—oko i stawianie pierwszych krokow.
Zalecane aktywnosci:

e Delikatne chodzenie lub pelzanie po macie.

e Dotykanie roznych struktur dtonig lub stopg.
o Ukladanie klockéw lub zabawek na macie — zabawa w rownowage.

Czas:

e 5-10 minut dziennie w formie zabawy.

Kategoria wiekowa: 3-5 lat (przedszkolaki)
« Cwiczenie rownowagi, planowania ruchu i orientacji przestrzenne;.
e Wzmacnianie mig$ni stop i nog.

e Nauka rozpoznawania faktur, kolorow 1 ksztattow.

Zalecane aktywnosSci:
e Chodzenie po matach r6znymi torami (,,Sciezka kamykow”, ,,most przez rzeke”).
o Zabawy w klasy, skoki, przechodzenie z zamknig¢tymi oczami.

e ,Zgadnij, co czujesz” — rozpoznawanie faktur dotykiem.

Czas:

e 10-15 minut dziennie lub w kilku krétszych sesjach.

Kategoria wiekowa: 6-9 lat (uczniowie mlodsi)

e Udoskonalenie rownowagi i precyzji ruchdéw.
e Stymulacja receptoréw czucia glebokiego (propriocepcji).
e Odcigzenie po dlugim siedzeniu (np. w szkole).

Zalecane aktywnosci:



e Tor przeszkdd z roznymi teksturami 1 wysokos$ciami.
e Chodzenie na jednej nodze, podskoki, balansowanie.
o Zabawy zespotowe: , kto szybciej przejdzie tor” lub ,,wyscig faktur”.

Czas:

e 1520 minut dziennie.

Kategoria wiekowa: 10-12 lat (dzieci starsze)

o Doskonalenie kontroli motorycznej i stabilizacji postawy.
o Relaksacja i rozluznienie stop po aktywnosci fizycznej.
e Rozwijanie koncentracji i uwaznosci.

Zalecane aktywnoSci:

« Cwiczenia rownowazne z elementami jogi lub stretchingu.
e Chodzenie po macie potaczone z ¢wiczeniami oddechowymi.
e Zabawy w rytm muzyki — np. taniec po réznych fakturach.

Czas:

e 20-30 minut w zalezno$ci od intensywnosci ¢wiczen.

Wskazowki terapeutyczne

e Maty moga by¢ uzywane w terapii integracji sensorycznej (SI).
e Regularne uzytkowanie wspomaga:
o rozwdj motoryki duzej i malej,
o prawidtowe napigcie migsniowe,
o poprawe koncentracji i samoregulacji.
o Zawsze dostosuj trudno$¢ zadan do aktualnych mozliwosci dziecka.

Bezpieczenstwo

o Uzywac¢ wylacznie pod nadzorem osoby dorostej (dot. najmtodszych grup
wiekowych).

e Nie stosowac¢ na $liskiej powierzchni bez zabezpieczenia.

e Nie uzywac w poblizu zrodet ciepta ani ostrych przedmiotow.

e W razie uszkodzenia (rozdarcia, pekniecia) — nie uzywaé do czasu wymiany
elementu.



