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A gyermekKori
egyensuly- es
mozgasfejlesztes
elonyei és fontossaga
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Miert fontos a gyermekkori
egyensulyfejlesztés?

Az egyensulyérzék a szuletés utan folyamatosan fejlédik, gyakorlassal pedig tovabb
javithato, alakithaté. A gyermekkori egyensulyérzék fejlesztése a fejl6dés tobb
terUletére is kihatdssal lehet: er6sodnek az izmok, fokozédik a stabilitas, javul a
mozgaskoordinacio, fejlédik a térérzekelés, n6 a koncentracids képesség is, illetve a
mozgasos és finommotorikus teruleteken is javulas jelentkezhet.

Milyen konkrét teruleteken
Gondolta volna? erhetlnk el valtozast az
egyensulyéerzek fejlesztesével?

Kutatasok szerint a gyermekkori
szorongas és egyensulyproblémak

RPN ) LS c.\l'_'lj; Finom- és nagymotoros készségek
A programban olyan gyerekek vettek részt, : Az egyensulyfejlesztés javitja a finommotoros
akiknél az egyensuly és szorongasos - (kézmozgas, iras, rajzolas) és nagymotoros
problémak egyszerre voltak jelen. A (futas, ugras) készségeket.

vizsgalat eredménye szerint mar 12
egyensulykezelési  alkalom  utdn az

egyensulyi teljesitmén javulasa a . , . e
5Y y ) . Figyelem és koncentracio

szorongas jelentés csokkenését

eredményezte. A kulonbozd egyensulygyakorlatok elvégzése
kdzben a gyerekeknek testukre és mozgasukra

A modern kor okozta felgyorsulas kell koncentralniuk, ami javitja figyelmuket. Ez

is hatassal lehet a gyermekek késébb az iskolaban a tanulas soran is elényt

képességeinek fejlédésére jelenthet.

Példaul a cip6fliz6 bekotése is komoly
koncentraciot és finommotorikai
készségeket igényel. Azonban a reggeli
sietds készul6édésben minél gyorsabban,
egyszer(ibben szeretnénk elvégezni ezeket a
korabban természetes feladatokat:
gyermeklUnkre ezért mar nem adunk
cip6fliz6s cip6t, marad a tépdzar.

Onbizalom

l. C O .. Egyensulygyakorlatok rendszeres elvégzése
> névelheti a gyerekek &nbizalmat, hiszen a
bonyolult feladatok elvégzése buUszkeséggel
toltheti el Oket, megnbhet a kompetencia

érzetuk.
A kilénbozd “kutyuk” is egyre gyakrabban o
kerilnek a gyerekek kezébe, igy kevesebb
idé6 marad a rajzolasra, a megfelel6 Idegrendszer
ceruzafogési technika elsajatitdsara. Az Az  egyensulygyakorlatok végzése pozitiv
elmaradt készségek a késSbbi koncentracid, hatassal lehet az agy és az idegrendszer
finommotorika alakuldsara negativ hatassal fejlédésére. Kalondsen a kisagyra, amely az
lehetnek. egyensulyért, a mozgaskoordinacidert és a

L - finom motorikus készségekért felelOs.
Az egyensulyérzék fejlesztésével a gyerekek

potolhatjak a be nem gyakorolt mozgasok
hianyabdl fakad6 elmaradast.

Megfelel testtartas
Az egyensulyérzék fejlesztése segithet a
gyerekeknek a megfeleld testtartas
kialakitasaban, amely fontos az egészséges
ndévekedés és a mozgasszervi problémak
elkerulésének szempontjabdl.

Mire lehet még hatassal az egyensulyfejlesztés? Olvassa el a témaban irt blogcikklinket: A gyermekkori egyensulyfejlesztés elényei és fontossaga
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Egyszerd jatékotletek mozgas - es
egyensulyfejlesztéshez!
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A gyerekek egyensulyfejlesztését mar egészen korai életkorban elkezdhetjuk
vidam, jatékos mozgasformakkal. Ezek a gyakorlatok a szul6-gyerek kapcsolatra is
pozitiv hatassal lehetnek, hiszen a kozds, élménydus jaték elmélyiti a gyermeki
kotddest is.

Hasznalhatunk fejlesztbeszkdzoket, ha szeretnénk feldobni az otthoni jatékokat,
de néhany egyszerd, barmely haztartasban megtalalhaté targy is Uj életet kaphat
fejleszt6jatekkent.

Persze a legfontosabb, hogy gyermekink minél tobb id6ét télthessen a szabad
levegdn, ahol pedig egyensulygyakorlatok végelathatatlan sorat végezheti. Lehet
ez egy erdei tura, ahol az egyenetlen talaj kihivasaival kell szembenéznie, vagy egy
egyszerd jatszotéri alkalom is szamos lehetdseget rejt: a hintazas, maszokazas,
porgés mind-mind pozitiv hatassal van gyermekink mozgasanak és
egyensulyérzékének fejlddésére.
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= ~ Most adunk néhany tippet, ha egy borongoés napon inkabb mégis otthon
== maradnanak, de a fejleszté6 mozgast sem szeretnék kihagyni.
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5 fejlesztojaték, amit
erdemes kiprobalni otthon!

Ki tud tovabb egy labon allni? ' Az otthoni
trambulinhasznalat

Gyermekével alljanak mindketten egy labon, versenyezhetnek, ki marad . leh . 4| )
e etseges veszelyel

talpon tovabb. Vagy egy labon allas kdzben gyermeke golyanak is képzelheti
magat, igy egy vidam szerepjatékkal is feldobhatjak az egyszer(
egyensulygyakorlatot.

Szamos haztartasban megtalalhato a
trambulin kerti jatékként. A j6 id6
bekdszontével pedig a gyerekek is
egyre gyakrabban veszik hasznalatba,
olykor akar egyszerre tobben is.

A Kis tornasz

Egy biztonsagos helyen hagyja, hogy gyermeke bukfencezzen, guruljon ide-
oda. Az ilyen gyakorlatok amellett, hogy segitenek a gyerekeknek megérteni
a testlk mozgasat a térben, el@segitik a testkontroll és egyensuly fejlddését. A
kis tornasz gyakorlatait pontozassal is értékelhetik a birak.

Fontos azonban tudni, hogy a viddm
kaltéri programokhoz vasarolt ugralo
bizony szamos veszélyt rejthet
magaban.

Dr. K&nig Robert gyermeksebész
kd6zdsségi oldalain gyakran felhivja a
figyelmet az ugral6 veszélyeire. Leirja,
Kapcsoljuk be gyermekink kedvenc zenéjét, és hagyjuk, hogy szabadon hogy a 6 év alatti gyermekek
tancoljon, mozogjon, porogjon-forogjon. Az egyensulyfejlesztés mellett a tanc vazizomrendszere  nincsen  meég
a hangulatot is javitja, igy érdemes csatlakozni a vidam tancosokhoz. felkészulve a folyamatos
becsapddasra, igy a trambulin
@ Induljon a cirkusz! hgsznélata nagyban hozzéjéfulhat a
kisgyermekkori csonttorésekhez,
sérulésekhez, ismeretlen eredetd
derékfajdalmakhoz.

A parkett 6rdoge

A zsonglérkodés vagy kulonféle targyak egyensulyozasa a fejuk tetején,
kezukben vagy a labukon, javitja az egyensulyi kontrollt és a koncentraciét. A
jatékhoz megelevenithetnek egy valddi cirkuszt: johetnek a pluss allatok, akik
atugorjak a tuzes karikat, valaki a bohdc szerepét is felveheti, hogy még
szérakoztatobb legyen a jaték, majd johet a cirkusz sztarja, a zsong|6r!

Hasznalata tehat 6 év alatt komolyan
megfontolandd, és késdbb is csak
megfeleld korultekintéssel érdemes
hasznalni: a  mozgasfejlédésre
gyakorolt pozitiv hatasa ugyanis
nem annyira jelentés, mint
amennyire sulyos sérulést okozhat
gyerekunknek.

Kalandra fel!

Induljanak el egyutt rég elveszett kincsek nyomaba, keressék a titkos jeleket,
mikdzben hésiesen lekuzdik a gonosz sarkanyokat, megmasszak a A mozgas- és egyensulyfejlesztésre a
legmagasabb hegycsucsokat, atvagnak a krokodilokkal teli folyon. Egy ilyen hintazas, maszokazas, libikokazas is

kalandhoz nincs szikség sok mindenre, csupan a végtelen fantaziara és
néhany otthoni parnara, pokrécra. A parnak hasznalataval valtozatos talajt
készithetink, igy mikozben koézdsen atélik a jaték izgalmat, a gyerekek
megtanulnak megkuzdeni az egyenetlen talaj okozta kihivasokkal is.

éppen olyan pozitiv hatassal bir, mint
a trambulinon ugralas, igy ha kerti
jatékot vasarol gyermekének, ezt a
kockazati  tényez6t  mindenképp
mérlegelje!

Tovabbi fejlesztd jatéktippeket blogcikkiinkben talal: A gyermekkori egyensulyfejlesztés elényei és fontossaga
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Dobja fel az otthoni jatekot
mozgasfejlesztokkel!

Egyensulyozo pallo

Egyetlen eszkdz, végtelen jatek

Az egyensulyozé pallé taldan a legegyszerlbb fejleszt8eszkoz,
megis  rengeteg jatéklehetéséget rejt!  Legyen sz6
szerepjatékokrol vagy a felesleges energia levezetésérdl, a
palléval minden gyerek megtaldlia a szamara megfeleld
mozgasformat, az onfeledt jatéknak pedig mar csak a fantazia

szabhat hatart!
Stabilan az agykerethez rogzitve hasznalhatjak csuszdaként, de

egy mozdulattal mar at is alakulhat hintava, hogy a kedvenc
pluss vagy baba bdlcsdje legyen. Hidként hasznalva gyermeke
atsétalhat rajta, kdszhat alatta, de az er6s hid hamar beépithet6
a szerepjatékba is. Paravanként hasznalva pedig johet egy
klasszikus boltos jaték.

Gimnasztikai labda

Vidam jatek barmely életkorban

A toébb méretben és vidam szinekben kaphaté labda
gyogytornahoz vagy akar TSMT torndhoz is hasznalhato, igy
szakembereknél is talalkozhatunk a sokoldalu fejleszt6eszkdzzel.
A labdaval végzett gyakorlatok kozben fejlédik az
egyensulyérzék, az izomzat, mikdozben ndveli a test
alloképességét, rugalmassagat, ugyanakkor kiméli a csontokat és
az izileteket. Erdemes tehat otthonra is beszerezni a labdat,
amivel gyermeke akar guruléversenyt, pattogé parbajt
rendezhet, de kihivhatja ellenfelét egy lilve egyensulyozasra
is, a vidam jaték kézben pedig észrevétleniil fejlédhet.

Szenzoros masszazsszonyeg

Az egyenetlen talajon jaras fejleszto
hatasa otthon

A talpizmok er6sodéséhez fontos lehet az egyenetlen talajon
jaras, de ezt sajnos varosi korulmények kozott nehéz
megvaldsitani, féleg a hideg id8szakban. Szenzoros
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masszazsszényeggel biztosithatja  gyermekének az
egyenetlen talajon jaras fejleszté hatasat mar az elsé
Iépésektdl!

A fejlesztbeszkdzzel otthonaba csempészheti a kavics, a f(, a
gorongyos talaj érzetét, igy gyermeke barmikor ugy érezheti,
mintha a szabadban jarkalna. A lapok mintazata ingerli, és
O0sszehuzodasra készteti a talpizmokat, er@siti a boka koruli
izmokat, ezaltal fejleszti az als6 végtag stabilitasat, valamint
korrigalhatja a rossz testtartast.

GYVSZMSZ

Egyensulyozoé tréner
Erdsites es fejlesztés

A Bosu labdaként is ismert egyensulyozé eszkdz gydgytornahoz
és mozgasfejleszté gyakorlatokhoz is hasznalhato, igy a
gimnasztikai labda mellett a fejleszt6foglalkozasokon ezekkel is
taldlkozhatunk. Ha tehat otthon is szeretné elvégezni a
fejlesztésen begyakorolt mozdulatokat gyermekével, érdemes
lehet beszerezni a hasznos eszkézt. Az egyensulyozé tréner
intenziv izommunkara késztet, és ezzel hatékonyan fejleszti
a testtudatot, testérzékelést, valamint a

mozgaskoordinaciot.
VIVAT
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A vidam, k0z0s jatek
egyensulyban tart!

Ha a borongds napokon inkabb otthon maradnanak, valasszon a Vivamax kinalataban
is megtalalhato fejleszté eszkdzokbdl, vagy hasznalja az otthonaban is fellelhetd
jatékokat a hatékony fejlesztésre, vidam kozos programra. Ha pedig tehetik, menjenek
a szabadba, és engedjék, hogy a természetes testmozgas hatasara gyermekuk egyre
magabiztosabba valjon. Sokszor nem is vesszuk észre, milyen sok teruletre begylrdzik
a modern, felgyorsult vilag negativ hatasa: ami az egyik oldalon fejl6dést, az egy masik
tertleten elmaradast eredményez. Milyen szerencse, hogy a gyerekek esetében ezt
vidam, kdzo6s jatékkal tudjuk a legkdnnyebben Ujra egyensulyba hozni!

Olvassa el az egyensuly- és mozgasfejlesztés témaban  yivamax ﬁrﬂ AL \
irt Vivamax Egészség blogcikket: { ' \ /

A gyermekkori egyensulyfejlesztés eldnyei és

fontossaga \

Toltse le korabbi kiadvanyainkat, melyekben az BLOG
aromaterapia izgalmas vilagaba kalauzoljuk el az
olvasét:

Aromaterapia a testi-lelki egyensulyeért

Aromaterapia a gyerekszobaban

Ismerje meg tovabbi VivaFit egyensuly- és mozgasfejleszto termékeinket:

SMR h tt ,,2in1" Tuskes
enger szett ,,2in - ..
,BalanceBoard” 5 egyensulyozé parna
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Akupresszuras
masszazsszényeg
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/g\by vivamax

Kovetkezo6 kiadvanyunkat is érdemes lesz elolvasni!

A soron kovetkezd tematikus fuzet a felndtt korosztalyt célozza
meg: kulonboz6 alvastippekkel érkezink majd, amelyek
természetes, gydgyszermentes modon  segitenek  az
ellazulasban és a mindennapi stressz kizarasaban.


https://www.vivamax.hu/blog
https://www.vivamax.hu/downloads/aromaterapia_gyerekeknek_e-konyv.pdf
https://www.vivamax.hu/downloads/aromaterapia-e-konyv-compressed.pdf
https://www.vivamax.hu/a-gyermekkori-egyensulyfejlesztes-elonyei-es-fontossaga-b149.html
https://www.vivamax.hu/a-gyermekkori-egyensulyfejlesztes-elonyei-es-fontossaga-b149.html
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Remeéljuk, hasznosnak talalta irasunkat, es
tudtunk nehany jatékotletet adni,
amelyekkel feldobhatja a borus napokat!

Egeszsegmegorzessel
kapcsolatos tovabbi hasznos
tartalmakért eés szakertoi
cikkekert olvassa Vivamax
Egészseg blog rovatunkat!

Egeszsége és vitalitasa
megorzésehez szlkseéges
termekeinket keresse
webshopunkban, vagy
orszagszerte a Vivamax
szakUzletekben!



https://www.vivamax.hu/blog
https://www.vivamax.hu/blog
https://www.vivamax.hu/

