Gimnastyka mozgus

Przykladowe ¢wiczenia:

B Ruchy naprzemienne

Wykonaj ruch naprzemienny, kolanem dotknij dloni lub tokcia. Wykonuj to ¢wiczenie dos¢ wolno, badz $wiadom ruchu. Mozesz go
wykonac krzyzujac przeciwlegla reke z tytu ciala. Cwiczenie powtorz 5-7 razy z kazdej strony.

Cwiczenie usprawnia:
e Koordynacje ruchowa

e (Czytanie
e Pisanie




M Leniwa 6semka

W powietrzu lub na duzym arkuszu papieru rysuj duzy znak nieskonczonosci ( to wlasnie jest leniwa 6semka).
Zaczynaj od srodka, rysuj w lewa strone do gory. Glowe trzymaj nieruchomo, podazaj za rysowana 6semka wzrokiem.
Cwiczenie wykonaj kazda reka osobno trzy razy, zakoncz oburacz réwniez trzema 6semkami.

Cwiczenie usprawnia:

Koordynacje reka-oko

Koordynacje wzrokowa (pole $rodkowe-peryferia)
Czytanie

Pisanie i rysowanie




H Slon

Przyl6z ucho do wyprostowanego ramienia reki, reka tg rysuj w powietrzu "leniwa 6semke" (znak nieskonczonosci).
Zacznij od $rodka i poruszaj sie w lewa strone do gory. Rysujac 6semke patrz w dal i balansuj cialem przenoszac jego
ciezar z jednej nogi na druga, uginajac przy tym kolana. Wykonaj mozliwie obszerne ruchy. Powtorz to ¢wiczenie dla
drugiej reki.

Cwiczenie usprawnia:

Zdolno$ci matematyczne

Pamiet

Stuch

Koordynacje "oczy-uszy-rece"
Umiejetnosci pisania ortograficznego




B Sowa

Lewa reka chwy¢ mocno mie$nie barku (czworoboczny czes$é gorng) z prawej strony, obroé¢ glowe maksymalnie w prawa strone,
zrob wdech i powoh odwracaj g}owq w lewq strone Jednoczesme wydychaj powietrze, utrzymuj brode na jednej wysokosci. Powtorz
ten ruch kilka razy i wykonaj to ¢wiczenie na drugim ramieniu.

Cwiczenie usprawnia:

Stuch

Pamie¢

Mowe

Kontrole ulozenia ciala w przestrzeni
Rozluznienie mie$ni szyi




B Energetyczne ziewanie

Polo6z palce obu rak na polaczeniu zuchwy i szczeki (poczujesz to miejsce otwierajac i zamykajac usta). Masuj te
obszary jednoczes$nie szeroko otwierajac i zamykajac usta, udawaj, ze ziewasz i wydawaj relaksujgce dzwieki
ziewania. Po kilku powtorzeniach, ze udawane ziewanie zmieni sie w prawdziwe, wtedy wykonaj je jeszcze kilka
razy.

Cwiczenie usprawnia:

Komunikacje
Skupienie
Ekspresje mowy
Odprezenie




B Kapturek mysliciela

Palcami obu rak chwy¢ brzegi malzowin usznych. Masuj jednocze$nie obydwoje uszu rozwijajac malzowine
uszna zaczynajac od gory konczac na dolnych platkach. Wykonaj to ¢wiczenie 3-5 razy, na koniec rozciagnij
ucho we wszystkich kierunkach.

Cwiczenie usprawnia:

Koordynacje shuchowo-wzrokowa
Stuch

Zdolno$ci matematyczne

Pamie¢ krétkoterminowa
Myslenie abstrakcyjne

Odruch ustalenia glowy
RozluZnia napiecie koSci czaszki




B Pozycja Dennisona

Cwiczenie to sktada sie dwoch czesci:

Cze$¢ 1. Wyciagnij rece przed siebie, skieruj keiuki w dot, skrzyzuj rece i sple¢ dlonie, podciggnij je do klatki piersiowej. Skrzyzuj
nogi. Oddychaj powoli przez nos, jezyk trzymaj na podniebieniu. Cwiczenie wykonuj ok. 1 minute.

Cze$¢ 2. Palce zlacz opuszkami, stopy ustaw réwnolegle do siebie, oddychaj luzno i gteboko. Pozostan w tej pozycji ok. 1 minute.
Cwiczenie poprawia:

Stuchanie

Pewno$¢ siebie
RozluzZnienie
Pozytywne nastawienie




B Punkty pozytywne

Palcami delikatnie dotknij punktéw, ktore znajduja sie; na czole w polowie odleglo$ci miedzy brwiami a linia wloséw. Zamknij oczy i
pomysl o sytuacji stresowej, pozostan w tej pozycji az emocje z nig zwigzane opadna, pozwol sobie na przezycie tego stresu w
wyobrazni. Oddychaj spokojnie do chwili az poczujesz, ze napiecie minelo a cialo sie rozluznilo.

Cwiczenie poprawia:

Kreatywne myslenie
Rozluznienie
Komunikacje

Pamie¢

Pozytywne nastawienie
Pewno§¢ siebie




