Kinezjologia edukacyjna dla dzieci - ¢wiczymy z rodzicami
(wystarczy nam 20 minut)

Paul Dennison opracowat proste ruchy, ktére aktywizujg polaczenia nerwowe w calym ciele
1 maja na celu zintegrowanie pracy mézgu. Osrodki znajdujace si¢ w lewej potkuli mézgu
kieruja prawa strong naszego ciata, a osrodki z prawej potkuli kierujg lewa strong. Gdy
poruszamy lewg noga, impuls nerwowy dociera do prawej pétkuli. Z kolei, gdy poruszamy
prawa reka, dochodzi on do poétkuli lewej. Jesli natomiast na przemian poruszamy lewa noga
oraz prawa r¢ka - dochodzi do szybkiego przetaczania prawej i lewej p6tkuli. Tworzg si¢
nowe potaczenia nerwowe, a juz istniejgce si¢ umacniaja.

Wybieramy ruchy proste, naturalne. Wspieraja integracj¢ oczu, uszu i calego ciata, a co za
tym idzie — daja poprawe w pisaniu i czytaniu. Wazne, by wszystkie ¢wiczenia byly
wykonywane spokojnie, ze zwrdceniem uwagi na prawidlowe oddychanie.

Oddychanie przeponowe - kotysanie maskotki

Wdychamy powietrze nosem. Oczyszczamy pluca, robigc krétkie wydechy (wyobrazamy
sobie, ze chcemy utrzyma¢ piorko w powietrzu). Kladziemy na brzuchu matg pluszowa
maskotke. Na wdechu bedzie podnosi¢ si¢, a na wydechu opada¢. Robimy wdech liczac do
trzech. Wydychamy, liczac do trzech. Powtarzamy catos¢. Efekty: rozluznienie centralnego
uktadu nerwowego,.

Ruchy naprzemienne

Sa to ¢wiczenia gdzie lewa strona ciata spotyka si¢ z prawg, a wiec tokie¢ prawej reki dotyka
kolana lewej nogi (i odwrotnie), prawa dton dotyka lewego tokcia (i odwrotnie), prawa reka
dotyka lewego ucha (i odwrotnie), prawa reka dotyka lewej piety za plecami (i odwrotnie).
Par powtdérzen powinno by¢ kilkanascie.

Podnosimy do géry prawe kolano i dotykamy do niego lewa reka, po czym podniesione lewe
kolano dotykamy prawa reka (ruchy podobne do marszu w miejscu). Cwiczenie wykonujemy
w ciggu dnia mozliwie jak najczesciej, w urozmaicony sposob, najlepiej przy codziennych
czynnosciach.

Kota na suficie

Lezymy na dywanie. Podnosimy do gory reke prawa . Patrzac na sufit ,.kreslimy” od lewe;j
do prawej strony 3 kota. Powtarzamy kilkakrotnie zmieniajac rekeg, odpoczywajac przy
muzyce. Nast¢pnie jednoczes$nie obie rece kreslg kota w ré6znych kierunkach. Efekty: poprawa
koordynacji wzrokowo-ruchowej przy pisaniu.

Sowa

Chwytamy mocno $ciskajac jedng rgka migsnie barku, powoli odwracamy glowe, zeby
popatrze¢ za siebie przez ramig¢, wyprostowujemy si¢ i gleboko oddychamy. Nastepnie
ogladamy si¢ w tyt przez drugie ramige, jednoczesnie swobodnie opuszczajgc ramiona. Gtowe
opuszczamy luzno do przodu dotykajac broda klatki piersiowej i robimy gieboki wdech
rozluzniajac migénie. Cwiczenie powtarzamy zaczynajac od $ciskania miesni drugiego barku.

Rowerek

Cwiczymy lezac na migkkiej powierzchni. Podnosimy rece i gtowe do géry. Obejmujemy
glowe dtonimi i podtrzymujemy ja. Prawym tokciem dotykamy lewego kolana, potem lewym
tokciem prawego kolana, itd. Oddychamy rytmicznie.

Powyzsze ¢wiczenia warto urozmaica¢ wprowadzajac przybory (pitki, szarfy, baloniki).
Dzieci wykonuja je przy muzyce, same wymyslajag kolejne uktady z twoérczych ruchow
naprzemiennych.



