CWICZENIA NA SYNCHRONIZACJE POLKUL MOZGOWYCH
POMAGAJACE W UCZENIU SIE

1. Ruchy naprzemienne:

- synchronizacja potkul moézgowych

- pobudzenie mechanizmow integracji mysli i ruchu

- usprawnia narzad wzroku

- poprawia wymowg, pisanie, stuchanie, czytanie i rozumienie

a) w zwolnionym tempie marsz w miejscu ( prawa noga, lewa reka)

b) bardzo szybki marsz

¢) inne ¢wiczenia naprzemienne: dotknij prawg reka lewego ucha za glowa, dotknij prawej
stopy lewa reka z przodu i z tylu, podrap si¢ lewg reka w prawg lopatke, prawy lokie¢ do
lewego kolana

d) prawa reka klepiemy glowe, lewg glaszczemy sie po brzuchu

2. Cwiczenia relaksacyjne:

- pozytywny nastrgj

- redukcja poziomu stresu

- pozytywna motywacja

- obniZenie napigcia

a) opukiwanie, poklepywanie, pocieranie plecow brata, siostry lub rodzica i zamiana
b) glebokie, spokojne oddychanie

c¢) oddychanie brzuchem

d) robienie przesadnych min, napinanie i rozluznianie miesni twarzy

3. Cwiczenia na - koncentracje¢ uwagi:
a) pozycja Dennisona ‘! . . (roztadowuje stres, poprawia

wymowge i uwazne stuchanie). "y

b) rysowanie znaku nieskonczonosci : kciukiem, stopa (wzrokiem na kciuku, paluchu)
nosem na suficie ( ¢wiczenie poprawia mechanizm czytania i pisania)
¢) krazenia spuszczong glowa (uaktywnia proces czytania ze zrozumieniem, wyrazanie emocji,
myslenie, pamig¢, liczenie)
¢) rakieta z samogloskami ( wymawiamy kolejno samogtoski coraz glosniej i wyskok)



