KINEZJOLOGIA EDUKACYJINA DLA DZIECI klas I-III

Kinezjologia Edukacyjna jest nauka nauki o zwigzkach ruchu ciata z organizacja i funkcjonowaniem
moazgu. Celem Gimnastyki Umystu jest wykorzystanie potencjatu umystu, by w naturalny sposdb uczy¢ sie,
rozwijac i zachowad zdrowie.

To éwiczenie sktada sie z dwéch czesci: ~RozluZnienie
Pozycja Dennisona 1. Wyciagnij rece przed siebie, skieruj kciuki mé)’glzl;t;xég
w dét, skrzyzuj rece, spleé dtonie i przyciaghij | nastawienie
do klatki piersiowej. Skrzyzuj nogi. Oddychaj | - Shchanie
powoli; Trzymaj jezyk na podniebieniu, - Nastawienie na
Wykonuj to ¢wiczenie przez ok. 1 minute. pozytywne
2. Ustaw stopy réwnolegle na podtozu. Potacz | ‘&
. . . . - Pewnos¢ w
razem opuszki palcéw obu dtoni i oddychaj siebie
luzno i gteboko. Pozostah w tej pozycji przez | - Podwyzszenie
nastepna minute. IQ
. . . . - Koordynacja
Wykonuj ruchy naprzemienne - podnies kolano i ruchowa
dotknij nim przeciwlegta dton lub tokiec. ruchu ciata
. ;o . . -Aktywnos¢
Wykonujac to éwiczenie odciagaj wol,na_ reke do mechanizmu
tylu. Zréb to 5 razy na kazda strone. Cwiczenie motoryczno-
mozna wykonaé z tytu ciafa krzyzujac reke i isr?tnesgorgtgzinej
przeciwlegta noge. To éwiczenie daje duzo radosci, | - Czytanie
gdy wykonuje sie je przy muzyce . - Pisanie
o . - Nawyki
Ruchy asprasmisane Potdz sie na podtodze, trzymaj gtowe rekoma z obu koordynagj
na lezaco stron. Rob ruchy naprzemienne - za kazdym razem | ruchu cafego
. . . ) . ciata
dotykaj fokciem przeciwlegtego kolana; trzymaj - Shuchowe
szyje rozluzniona, oddychaj rytmicznie. nawyki
Wyobraz sobie X taczacy twoje biodra i 'If)a’?“if?é
-Logika
ramiona. Pomoze ci to uswiadomi¢ sobie prace J
$rodka twojego ciata. Wykonaj to éwiczenie
bardzo powoli kilkanascie razy.




Oddychanie brzuszkiem

Pot6z rece na brzuchu. Wez wdech przez nos i
rozpocznij dtugi wydech, wypuszczajac
powietrze krétkimi dmuchnieciami przez lekko
otwarte usta (wyobraz sobie, ze utrzymujesz w
powietrzu piérko). Oddychaj powoli, "nadmu-
chujac" brzuch jak balon (poczuj jak twoje rece
sie poruszaja). Powtérz to gtebokie oddychanie
kilka razy.

- Czytanie

- Nawyki mowy
- Rozluznienie
- Pewnos¢ siebie

Stah w pozycji wyprostnej, odstaw noge do
tylu, stawiajac ja na palcach (stopy sa rownolegle
do siebie). W pozycji wyjsciowej pieta z tylu jest
uniesiona, a ciezar ciala spoczywa ha nodze
przedniej. Na wydechu zginaj w kolanie noge
stojaca z przodu, a piete tylnej nogi probuj postawic
na podiodze. Na wdechu podno$ sie, prostujac
przednia noge i podnoszac piete tylnej nogi. Tylna
noge wyprostuj. Zmieniamy hogi.

- Obnizenie
poziomu stresu
- Stuch

- Wzrost
skupienia

- Komunikacja
- Matematyka
- Kreatywne
myslenie

Energetyczne ziewanie

Potdz palce obu rak na potaczeniu zuchwy i

- Komunikacja

, - Odprezenie
szczeki (mozesz poczué te miejsca w czasie - Skupienie
otwierania i zamykania szeroko ust). Udawaj, ze - Pisanie
ziewasz i wydawa] ziewajace, relaksujace dZwieki, | -Ekspresja
otwierajac szeroko usta. Masuj te obszary. mowy
Zauwazysz, ze to udawane ziewanie zmieni sie w
prawdziwe. Wykonaj to ¢wiczenie 3-6 razy
Opus¢ dé. Dla latwienia mozesz sobi Mo

pusc gtowe w dof. Dla ulatwienia mozesz sobie  Jazda: rower,
wyobrazié, ze twoja glowe przyciaga magnes. samochod

, . s . . - Pamigé

P ¢

ozwdl glowie kotysac sie powoli z boku na bok, jak | Matematyka
gdyby byta ciezka pitka. Poruszaj powoli gtowa, z - Czytanie
lewej strony na prawq i z powrotem, caty czas - Stuch
majac brode przylegajaca do ciata. Oddycha] - Orientacja

e < przylegajaca o, y J lewa — prawa

gteboko podczas ruchu. Wykonaj to cwiczenie 5- | strona

10 razy.




Chwvé pal b i matzowi .. - Koordynacja
Kapturek mylicel wy¢ palcami brzegi matzowiny usznej i stuchowo-
odwijaj je na zewnatrz, zaczynajac od gory i | wzrokowa
koczac na dolnych ptatkach. Masuj jednoczesnie | - Stuch
oboje uszu. Wykonaj to 3 - 5 razy. Na koniec - ;\;Iate.mgtyka
- rramiec
rozciagnij uszy we wszystkich kierunkach. hézkozjrminowa
- Logika
matematyczna
- Ortografia

Opracowata Magdalena Szymanska na podstawie materiatow
Miedzynarodowego Instytutu NeuroKinezjologii Rozwoju Ruchowego i Integracji Odruchéw




