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Propozycje cwiczen z elementami
kinezjologii edukacyjnej w warunkach
domowych dla klas I-lll.
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Kinezjologia edukacyjna - co to takiego?

» Kinezjologia edukacyjna, ktorej tworcg jest dr Paul Dennison to
prosta i skuteczna metoda naturalnego rozwoju. Jest procesem
poprawiania  zdolnosci uczenia sie  poprzez naturalne
cwiczenia ruchowe zawarte w ,gimnastyce mozgu”. To metoda
polecana dla dzieci i mtodziezy ze specjalnymi trudnosciami
W uczeniu sie, zaburzeniami mowy, deficytami uwagi,
nadpobudliwymi ruchowo.




Gimnastyka mozgu jest efektywna nie tylko
W nauce, ale takze w sporcie, muzyce i sztuce

» Dr Paul Dennison opracowat swa metode ponad 30 lat temu. Sam
bedac dyslektykiem poszukiwat zwigzkow miedzy rozwojem
fizycznym, sprawnoscig ruchowa, a rozwojem mowy oraz zdolnosci
czytania i pisania. Wynikiem tych badan stato sie opracowanie
prostych cwiczen fizycznych poprawiajacych konkretne sprawnosci
umystowe. Najwieksza zaletg metody Dennisona jest jej prostota,
tatwosc, dostepnosc i uzytecznosc.




Cwiczenia Gimnastyki M6zgu

» cwiczenia na przekraczanie linii srodka

» cwiczenia energetyzujace

» Cwiczenia wydtuzajace

» Cwiczenia zwiekszajace pozytywne myslenie




Leniwe osemki

» Rysuj na duzym arkuszu papieru lub na tablicy duza ,leniwag
osemke”. Rozpocznij od srodka i rysuj w strone lewag do gory.
Trzymaj gtowe prosto. Oczami podazaj za leniwg oOsemka.
Cwiczenie powtdrz co najmniej trzy razy oddzielnie kazda reka,
nastepnie obydwiema rekami jednoczesnie. Leniwe osemki mozesz
rowniez rysowac w powietrzu.




Rysowanie oburgcz

» Rozpocznij od dowolnego ,,bazgrania” obydwiema rekami naraz.
Zacznij od duzych ruchow ramion, pracujac na duzej powierzchni.
Rysuj flamastrem lub kreda symetryczne formy: na zewnatrz, do
srodka, w dot, w gore. Mozesz rysowaC w ten sam Sposob

w powietrzu, a takze z partnerem, ktory moze nasladowac twoje
ruchy.




Energetyzator

» Usigadz wygodnie na krzesle. Potoz rece na blacie stolika lub na
udach. Zrob wdech i poczuj jak twoj oddech ptynie do gory po linii
srodkowej tutowia; unos kolejno najpierw czoto, potem szyje i na
koncu barki i plecy. Ruch powrotny: na wydechu zginaj gtowe
w kierunku klatki piersiowej, czoto kieruj w dot i opuszczaj tutow
do dotu. Powtorz wszystko kilka razy.




Ruchy naprzemienne na lezaco

» Potoz sie na podtodze, podtrzymaj gtowe rekoma z obu stron
podczas wykonywania cwiczenia. Rob ruchy naprzemienne - za
kazdym razem dotykaj tokciem przeciwlegtego kolana; trzymaj
szyje rozluzniong, oddychaj rytmicznie. Wyobraz sobie X taczacy
twoje biodra i ramiona. Wykonaj to cwiczenie bardzo powoli
kilkanascie razy.




Punkty na myslenie

» Masuj palcami jednej reki dwa punkty pod koscig obojczykowa
z obydwu stron mostka. Dton drugiej reki potoz na pepku. Masuj te
punkty przez okoto 20 - 30 sekund. Nastepnie zamien rece
miejscami i powtorz cwiczenie. Mozesz rowniez masowac kazdy

punkt oddzielnie.




Punkty ziemi

» Koncami palcow jednej reki masuj punkt pod dolng warga. Dton
drugiej reki potoz na gornej czesci kosci tonowej. Wykonuj to
cwiczenie okoto 30 sekund ze wzrokiem skierowanym w dot.
Oddychaj powoli i gteboko. Powtorz masaz zmieniajac utozenie
rak.




Kapturek mysliciela

» Chwyc palcami brzegi matzowiny usznej i odwijaj je na zewnatrz,
zaczynajac od gory i konczac na dolnych ptatkach. Masuj
jednoczesnie oboje uszu. Wykonaj to 3 - 5 razy. Na koniec
rozciagnij uszy we wszystkich kierunkach.




Sowa

» Lewa reka chwyc mocno miesnie barku z prawej strony, odwroc
gtowe maksymalnie w prawg strone, zrob wdech i zacznij
wydychac powietrze przy jednoczesnym, powolnym obracaniu
gtowy w lewga strone, utrzymujac brode na jednym poziomie.
Powtorz ten ruch kilka razy. Wykonaj to samo cwiczenie z drugim
ramieniem.




Pozycja Dennisona

» Wyciagnij rece przed siebie, skieruj kciuki w dot, skrzyzuj rece,
splec dtonie i przyciagnij je do siebie. Skrzyzuj nogi. Jezyk trzymaj
na podniebieniu. Oddychaj powoli. Cwicz tak 1 min. Ustaw stopy

rownolegle. Potacz razem opuszki palcow obu dtoni i oddychaj
luzno i gteboko. Cwicz tak nastepng minute.
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