KINEZJOLOGIA EDUKACYJNA - CZYLI GIMNASTYKA MOzZGU
WG PAULA DENNISONA

Wiadomo byto juz w czasach starozytnych, ze miedzy ciatem a umystem istnieje bardzo Scisty zwigzek.
Potwierdzajg to takze badania prowadzone obecnie przez naukowcow. Zaleznos$¢ tg zauwazyt takze tworca
metody zwanej Kinezjologia Edukacyjna dr Paul Dennison, ktory w swojej walce o znalezienie sposobu wyjscia
z wiasnej dysleksii i ktopotéw ze wzrokiem, opracowat podstawy programu zwanego inaczej Gimnastykg Mézgu.
Dennison od poczatku koncentrowat sie na przyczynach i leczeniu trudno$ci w uczeniu sie. Badat u dzieci
zalezno$¢ miedzy ruchem a rozwojem mowy oraz zdolno$ciami czytania i pisania.

Kinezjologia Edukacyjna opiera sie na badaniach z zakresu nerofizjologii i jest metoda holostycznego
wspomagania procesdw nauczania oraz korygowania poprzez ruch dysfunkcji rozwojowych dzieci i miodziezy.
Moga jg rowniez z powodzeniem stosowac osoby doroste, w celu podwyzszenia stopnia wykorzystania ich
potencjatu umystowego. Od innych metod wspomagajgcych proces nauczania, kinezjologia edukacyjna
wyroznia sie tym, ze jest oparta w gldwnej mierze na ruchu, t.j. ¢wiczeniach psychomotorycznych
usprawniajacych cialo, aktywizujacych system nerwowy, roziadowujacych napiecia wywotane
stresem, podnoszacych energie. Metoda ta bazuje na odkryciach dotyczacych wptywu stanu mieséni oraz
pewnych skoordynowanych ruchow ciata, na mozliwosci efektywnego uczenia sie.

Nie wszyscy zdajg sobie sprawe, ze pod wzgledem petnionych funkcji, potkule mdézgowe roznig sie miedzy
sobg diametralnie a proces ten rozpoczyna sie juz w zyciu ptodowym. Bardzo wczesnie rowniez ksztattuje sie
dominacja jednej z nich.

Pétkula lewa — zwana logiczng, odpowiada za pamie¢ krétkoterminowa, racjonalne myslenie, analize, logike,
poczucie czasu. To dzieki niej tatwo przyswajamy sobie
w szkole ortografie, gramatyke i przedmioty Sciste.

Potkula prawa — zwana cato$ciowa, zwigzana jest z intuicja, syntezg, emocjami i wyobraznig. To ona pozwala
rozrézni¢ ksztatty, kolory, zrozumiec jezyk przenosni. W praktyce rzecz wyglada nastepujgco. Podczas czytania
lewa potkula pozwala roztozy¢ zdania na stowa, stowa na sylaby, sylaby na litery. Dzieki prawej potkuli ptynnie
czytamy tagczymy w catos¢ i rozumiemy sens. W czasie stuchania, najpierw informacja trafia do prawej pétkuli,
poniewaz tam miesci sie osrodek rozpoznawania dzwiekéw. AbySmy mogli zrozumie¢ kontekst zdania impuls jest
przekazywany do prawej potkuli. Jak wida¢ nasze oczy, uszy oraz strony ciata petnig bardzo wyspecjalizowane
funkcje. Lewe oko (prawa potkula) widzi daleko, rozpoznaje formy, kolory, ksztalt, roztozenie w przestrzeni i
asymetrie.

Prawe oko (lewa pdtkula) widzi blisko, ptaski obraz, symetrie. Podobnie rézng percepcje majg nasze uszy.
Wynika z tego, ze tylko jednakowa synchronizacja, praca catego ciata moze przynies¢ efekty w procesie
postrzegania i uczenia sie. Pomimo swej réznorodnosci, kazda z pétkul petni tak samo wazne funkcje w naszym
zyciu, nauce i postrzeganiu. Przykladem harmonijnej pracy racjonalnego myslenia (lewa pétkula) intuicyjnego
wyczuwania (prawa pétkula) jest geniusz Einsteina, Leonarda da Vinci, Picassa.

Bardzo waznym odkryciem dr Paula Dennisona jest stwierdzenie Scistego zwigzku pomiedzy stanem
mie$ni a mozliwosciami uczenia sie. Udowodnit on, ze cztowiek odczuwajacy stres ma przykurczone, napiete
miesnie, co blokuje przeptyw bodzcédw nerwowych, a tym samym utrudnia uczenie sie.

Nasza inteligencja, zdolnosci uczenia sie, twdrczos¢ nie zalezg od wagi, wielkosci mdzgu, czy tez od
ilosci komdrek nerwowych, jak dawniej twierdzono, ale od ilosci potgczen miedzy neuronami. Wiasnie
skoordynowane ruchy jakie proponuje nam gimnastyka moézgu poprawia procesy pamieci,



koncentracji, tworczego myslenia, pisania, czytania, poprawnej wymowy eliminuje nadmiar stresu
oraz korzystnie wplywa na koordynacje ciata.

Gimnastyka moézgu jest skuteczna w przypadkach dysleksji, dysgrafii, ktérej przyczyn nalezy szukaé w mozdzku,
tzn. czesci moézgu odpowiedzialnej m.in za koordynacje ruchdéw i przetwarzanie informacji zwigzanych z
nabywaniem wiedzy i umiejetnosci.

Jak mowit Paul E. Dennison: ,, ruch jest drzwiami do uczenia sie”.

GLOWNE ZASTOSOWANIA METODY DENNISONA

Cwiczenia gimnastyki mdzgu usprawniaja:

e Pamiec krotko i dtugotrwatg;

e Koncentracje i zdolnosci skupienia uwagi;

e Koordynacje ruchows;

e Funkcje grafomotoryczne: kaligrafia, brzydkie pismo;

e Proces pisania i czytania;

e Spostrzeganie wzrokowe, umiejetnos¢ réznicowania i rozumienia symboli;
e koordynacje wzrokowo — ruchowg;

e Proces myslenia: umiejetnos¢ formutowania mysli, abstrakcyjne myslenie;
e Wymowe oraz wptywajg na zdolno$¢ poprawnego formowania mysli;

e Zdolnosci matematyczne (tabliczka mnozenia, zapamietywanie cyfr, rachunki);
¢ Umiejetno$¢ adekwatnego komunikowania sie ze sobg i otoczeniem;

e Pehniejsze rozumienie sytuacji spotecznych i rozwigzywanie problemow;

UMIEJETNOSCI SZKOLNE DOBOR CWICZEN
W zakresie reedukacji czytania stosuje sie m.in. nastepujgce grupy ¢wiczen:
Na ptynne czytanie:
Punkty na myslenie — ¢wiczenie to wzmaga jasnos¢ umystu, utatwia ptynne czytanie,

Ruchy naprzemienne — utatwiajgce proces uczenia sie,

Leniwe 6semki — ¢wiczenie to stanowi znaczng pomoc w reedukacji dzieci

ze specyficznymi trudnosciami w nauce czytania, poprawia ptynnos¢ czytania, zapamietywania,
stuchania i myslenia jednoczesnie.

Glosne czytanie ze zrozumieniem:

Ruchy naprzemienne

Krazenie szyjq — ¢wiczenie to, poprzez wydtuzenie miesni w obrebie barkéw

i szyi, odblokowuje przeptyw krwi do mézgu, co pomaga w gtosnym czytaniu.

Oddychanie przeponowe — ¢wiczenie to zwieksza pojemnos¢ ptuc, poprawia dotlenienie organizmu,
co wptywa na gtos w czasie czytania.

Kotyska — wykonywanie tego wzmaga aktywnos$¢ obu pétkdl mézgowych utatwiajgc gtosne czytanie.



Cwiczenia na przesuwanie wzrokiem po kolumnach:

Punkty ziemi — jest to cwiczenie na energie receptywna. taczy sie w ten sposob punkty poczatkowy i
koncowy meridianu centralnego. Cwiczenie to poprawia akumulacje wzroku, koncentracje wzroku na
przedmiotach, utatwia odwzorowywanie i uczenie sie.

Punkty przestrzeni — jest to ¢wiczenie na energie ekspresyjng. Pomaga rozluznc¢ sie i uspokoi¢ przed
sprawdzianami, czytaniem.

Punkty réwnowagi — ¢wiczenie to utatwia koncentracje uwagi, myslenie skojarzeniowe. Poprawia
umiejetnosci uczenia sie.

W celu usprawnienia odpowiedzi z czytanego tekstu stosuje sie nastepujgca grupe ¢wiczen:

Pompowanie pietg — wykonywanie tego ¢éwiczenia sprawia, ze zwalnia sie napiecie w miejscach gdzie
najwczesniej objawia sie stres (tyt podudzia od $ciegna Achillesa do miesnia podkolanowego), to
przywraca ruchy kregostupa. Poprawia koncentracje uwagi, umiejetno$¢ wypowiadania sie.

Zginanie stopy — ¢wiczenie to wigcza lewg potkule mézgowa, odpowiedzialng za mowe. Zmniejsza
ktopoty jezykowe, poprawia pamie¢, koncentracje uwagi, utatwia rozumienie przeczytanego tekstu.

W zakresie usprawnienia pisania stosuje sie ¢wiczenia:
Pisanie klasowek

woda

leniwe dsemki

punkty uziemienia
punkty przestrzeni
pozycja Cook'a
¢wiczenia naprzemienne

Ortografia

ston
kapturek mysliciela
sowa

Usprawnianie pisania

leniwe dsemki

alfabetyczne 6semki

aktywna reka

rysowanie oburgcz — leniwa 6semka dla oczu

Tworcze pisanie

przyciskanie dzwonka (pompowanie pieta)
krazenie szyjq

ston

sieganie po pitke

Klarownos¢ styszenia i mowy

kapturek mysliciela



¢wiczenia naprzemienne
ston
pozycja Cook'a

Obraz wlasnego ja

punkty pozytywne
pozycja Cook'a
punkty réwnowagi

Koordynacja catego ciata w sporcie i zabawach ruchowych

myslenie o X

¢wiczenia naprzemienne
punkty réwnowagi
kotyska

punkty przestrzeni
kobra

Uczenie sie na pamiec oraz powtarzanie

¢wiczenia naprzemienne
punkty réwnowagi
punkty pozytywne
krazenie szyja

Systematyczne stosowanie ¢wiczen z dzie¢mi o specyficznych trudnosciach przynosi duze korzysci, m.in:
zwieksza umiejetnos$¢ uczenia sie, rozwija inne dotad zablokowane funkcje. Dzieci zaczynajg wierzy¢ we wiasne
moziwosci. To ,zmyslne ruchy” — ruchy ktore uczg mysle¢. Jej zasada jest ujeta w bardziej poetyckie motto,
ktére brzmi: Aby zkapac mysl, potrzebny jest ruch”. To co przekonuje w zastosowaniu opisywanej metody,
to takze wielka frajda, jakg majg dzieci z cwiczen.

CWICZENIA PRZEKRACZAJACE LINIE SRODKOWA
RUCHY NAPRZEMIENNE
Rece z nogami krzyzujesz i potkule integrujesz
Opis ¢wiczenia:

Podnosimy do gory prawe kolano i dotykamy go lewg reka, nastepnie podnosimy lewe kolano i dotykamy prawa
reka, lekko skrecajgc cate ciato. Cwiczenie przypomina marsz w miejscu.

Cele: Cwiczenia te majg duzy wplyw na trening narzadu wzroku oraz usuwanie jego zaburzen. Aktywizuja takze
obie poétkule moézgowe do jednoczesnej pracy i stanowig doskonatg rozgrzewke przed dalszg gimnastyka.
Wzmagajg aktywnos¢ organizmu.

Poprawa umiejetnosci szkolnych:



wymowa,

pisownia,

umiejetnos¢ stuchania,
czytanie i rozumienie,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Polepszenie koordynacji prawa — lewa strona ciafa,
Poprawa oddychania i gibkosci ciata,
Wzmocnienie zmystéw wzroku i stuchu,

RUCHY NAPRZEMIENNE NA LEZACO
(ROWER)

Naprzemienny ruch wilacza wzrok i stuch
Opis ¢wiczenia:

Wykonujemy to ¢wiczenie na miekkiej powierzchni. Podnosimy rece i gtowe do géry. Obejmujemy gtowe dtorimi
i podtrzymujemy jg. Na przemian dotykamy lewym tokciem prawego kolana, prawym — lewego. Oddychamy
rytmicznie.

Cel: Integracja prawej i lewej potkuli mézgowej, prawej i lewej strony ciata.
Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Poprawa umiejetnosci stuchania, czytania i pisania (sprawniejsze kodowanie i dekodowanie),
Zasady pisowni,
Matematyka

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Poprawa koordynacji prawej i lewej strony ciata, organizacji,
Wzmocnienie miesni brzucha i przepony,

LENIWE OSEMKI
Kto 6semki czesto ¢wiczy na sukcesy moze liczy¢
Opis ¢wiczenia:

Na wysokosci oczu, naprzeciw nosa wyznaczamy punkt. Od niego rozpoczynamy kreslenie kciukiem kota w lewa
strone do gory. Po powrocie do punktu wyjscia rozpoczynamy kreslenie drugiego kota — w prawg strone ku
gorze. Oczy podazajg za ruchem reki. Rysunek przypomina lezacg 8. Wielokrotnie powtarzamy ten ruch. Robimy
go raz jedna raz drugg reka, nastepnie obiema. Osemki mozna kresli¢ w przestrzeni,

na plecach drugiej osoby, na Scianie, na papierze, na piasku...

Cele: Leniwe 6semki koordynujg prawe i lewe mdzgowe osrodki wzroku, umozliwiajgc przekroczenie lini
$rodkowej bez jakichkolwiek zaburzen.

Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Rozroéznianie kierunkéw, widzenie obwodowe,
Kodowanie i odszyfrowywanie pisma,



Eliminuje zaburzenia typu: dysleksja, dysgrafia,
Poprawna wymowa,

Sledzenie oczami za ruchem reki w réznych kierunkach,
Matematyka,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Rozrdznianie prawej i lewej strony,

Uswiadomienie przestrzeni wokot siebie,

Swiadomos¢é swojego ciata i jego koordynacia,

Poprawno$c¢ ruchowa,

Rozluznienie napiecia nadgarstkow, obreczy barkowej, ramion,
Poprawa koordynacji reka — oko i orientacji w przestrzeni,

OSEMKI ALFABETYCZNE
Opis ¢wiczenia:

Jest to modyfikacja ,leniwej dsemki”. Rysujemy leniwg 6semke. Wpisujemy w nig mate pisane litery alfabetu w
lewej lub prawej potowie, w zaleznosci od kierunku pisania pierwszego odcinka litery, ktory ma by¢ zgodny z
kierunkiem dsemki. Po kazdej literze kreslimy kilka leniwych 6semek. Cwiczenie mozemy wykonywaé w
przestrzeni lub na ptaszczyznie.

Cel: Ma umozliwi¢ przekraczanie linii Srodkowej bez zaburzen. Zwiekszenie obszaru obwodowego pola widzenia.
Poprawa koordynacji wzrokowo — ruchowej.

POPRAWA UMIEJETNOSCI SZKOLNYCH:

Zdolnosci manualne, precyzja ruchu,
Kaligrafia, poprawa krzywego pisma,
Automatyzacja pisania i literowania,
Poprawa stosowania zasad ortografi,
Usprawnienie techniki pisania,
Pisanie tworcze,

Rozpoznawanie i kodowanie symboli,

ZMIANY W ZACHOWANIU LUB POSTAWIE:

Zdolnos¢ do odpoczynku oczu, ramion, szyi i nadgarstkdw w czasie pisania,
Poprawa koncentracji w czasie pisania,

Poprawa koordynacji reka — oko oraz zwigzanych z tym umiejetnosci,
Poprawa sprawnosci fizycznej,



SLON
Ston 6semki wielkie pisze, traba z glowg sie kotysze
Opis ¢wiczenia:

Stajemy w lekkim rozkroku z rozluznionymi kolanami. Wyciggnietg rekg (grzbietem do géry) pokazujemy przed
sobg punkt centralny wyobrazonej leniwej dsemki. Przytulamy ucho do ramienia i kreslimy w przestrzeni leniwg
o0semke. Cate ciato pracuje. Powtarzamy ¢wiczenie po trzy, cztery razy kazda reka.

Cel: Przekraczanie linii ciata, integrowanie widzenia styszenia i ruchu. Cwiczenie to koordynuje prace
mozgowych osrodkéw stuchu obu potkul. Koryguje nieprawidtowe napiecia szyi, jakie powstajg podczas
stuchnia.

Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Rozumienie ze stuchu,

Umiejetne formowanie,

Literowanie (analiza i synteza),

Stymulacja mowy wewnetrznej,

Twdrcze myslenie,

Stuchanie wiasnego gtosu,

Wzmocnienie koordynacji reka — oko przy pisaniu,
Poprawa percepcji stuchowej,

Matematyka,

Zapamietywanie cyfr,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:
Swobodne ruchy gtowg w prawg i lewg strone,
Widzenie obuoczne, koordynacja gornej i dolnej czesci ciata,
Poczucie rownowagi (aktywowanie ucha wewnetrznego oraz uktadu przedsionkowego),
Wzmocnienie organizacji i koncentracji.

ODDYCHANIE PRZEPONOWE
Opis ¢wiczenia:

Robimy gteboki wdech nosem. Najpierw oczyszczamy ptuca, robigc krotkie wdechy przez zacisniete wargi
(wyobrazamy sobie, ze chcemy utrzymac piérko w powietrzu).

Po tym wdech mozemy robi¢ nawet nosem. Ktadziemy rece na brzuchu, na wdechu rece podnoszg sie, a na
wydechu opuszczajg sie. Robimy wdech i liczymy do trzech, zatrzymujemy oddech na trzy sekundy. Wydychamy
powietrze liczac do trzech, zatrzymujemy oddech na trzy sekundy. Powtarzamy cato$¢ jeszcze raz.

Cel: Uczy prawidtowego oddychania, aby do modzgu docierata w petni wystarczajgca ilos¢ tlenu do jego
prawidtowego funkcjonowania. Oddychanie doskonate: automatyczne, nieSwiadome, samo dostosowujgce sie do
rodzaju wykonywanej czynnosci. Wstrzymywanie oddechu powoduje zmniejszenie energii (ilosci tlenu),
potrzebnej krwi i dla mézgu, aby przekroczy¢ linie Srodkowg. Rozluznienie centralnego uktadu nerwowego.



Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Czytanie(kodowanie i rozszyfrowywanie)
Czytanie na gtos,
Formowanie odpowiedzi,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Zwiekszenie poziomu energii,

Oddychanie przepong, pogtebienie oddechu,
Zdolnos¢ do wiekszej koncentracji i aktywnosci,
Poprawa koordynacji prawej i lewej strony ciata.

KRAZENIE SZYJA (WAHADLO)
Bujasz glowg w lewo w prawo, mysli zywo naptywajq
Opis ¢wiczenia:

Powolnym ruchem przenosimy gtowe od ramienia do ramienia, pozwalajgc by broda byta jak najblizej klatki
piersiowej. Robimy to na wydechu. W skrajnym bocznym potozeniu gtowy wykonujemy wdech i powtarzamy
czynnosc.

Cel: Relaksacja, zmniejszenie napiecia miesni szyi i karku. Rozluznienie centralnego uktadu nerwowego.
Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Zapamietywanie i odtwarzanie informacji,
Zapamietywanie dat, liczb, wzordw,
Czytanie na glos,

Czytanie ciche.

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Swoboda ruchéw gtowa w prawg i lewa strone,

Umiejetnos¢ rozluznienia miesni szyi i karku w czasie pracy, wzmozonej koncentraciji,
Petniejszy oddech,

Patrzenie obuoczne.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE
SOWA
Sowa gtosno pohukuje pamie¢ poprawia i koncentruje.
Opis ¢wiczenia:

Mocno chwytamy prawa dtonig miesien z lewej strony miedzy szyjg a barkiem. Zwracamy gtowe w te strone.
Bierzemy gteboki wdech i kierujac glowe w strone przeciwlegtego ramienia gtosno wydychamy powietrze (mozna
artykutowaé wybrane gtoski lub nasladowa¢ gtos sowy). Gdy gtowa znajdzie sie nad prawym ramieniem,
ponownie bierzemy gteboki wdech i wydychajac powietrze wracamy do punktu wyijscia.

Gtowe utrzymujemy na tej samej wysokosci. Po trzech — czterech cyklach powtarzamy éwiczenie, zmieniajac
uktad rak.



Cel: Reedukacja napiecia miesni ramion i szyi, przez co tatwiej dociera krew i energia do mdzgu, a to z kolei
pozwala na lepszg koncentracje, skupienia uwagi szybsze efektywniejsze zapamietywanie.

Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Poprawa pamieci krotko i dtugoterminowej,
Koordynacja wzroku i stuchu z pracg catego ciata,
Praca z komputerem,

Stuchanie wtasnego gtosu,

Rozumienie ze stuchu,

Zdolno$¢ poprawnego wystawiania sie,
Literowanie,

Rachunki matematyczne,

Zapamietywanie cyfr.

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Swoboda ruchéw gtowa w prawa i lewg strone,
Wzmocnienie, wyréwnywanie stopnia rozwoju po obu stronach, miesni i szyi.

AKTYWNA REKA

Aktywne rece napiszg wiecej.

Opis ¢wiczenia:

Wyprostowang reke podnosimy do goéry. Chwytamy jg drugag rekg zza glowy ponizej tokcia i na wydechu
naciskamy w czterech kierunkach: w strone gtowy, do przodu, do tytu, od ucha. Podniesiona reka stawia opor
rece naciskajacej. Powtarzamy ¢wiczenie zmieniajgc rece.

Cel:

Cwiczenie to pozwala rozciagnaé gérne mieénie klatki piersiowej oraz ramion. Wykorzystanie tych mieéni w
motoryce zaczyna swa dziatalnos¢ wiasnie w tym obszarze. Wszelkie ich napiecia skracanie utrudniajg prace
typu: pisanie, postugiwanie sie r6znego rodzaju przyrzadami.

Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Wyrazna mowa,
Zdolnosci jezykowe,
Kaligrafia, krzywe pismo,
Literowanie, ortografia,
Pisanie tworcze,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Wzmocnienie koordynacji reka — oko — ucho,
Pogtebienie oddechu,

Obnizenie napiecia miesniowego,
Usprawnienie duzej i matej motoryki,
Rozluznienie przepony,



Umiejetnos¢ skupienia uwagi, poprawa pracy narzadu wzroku podczas pisania,
Zdolnos¢ formulowania mysli, wyrazania propozycij,
Wzrost energii zawartej w dtoniach i palcach (ztagodzenie kurczéw palcow dtoni podczas pisania)

POMPOWANIE PIETA
(DZWONEK)
Opis ¢wiczenia:

Stajemy prosto, odstawiamy noge do tytu (w jednej linii) z lekko uniesiong pietg. Podczas wydechu dociskamy
piete do podtogi, a przednig noge uginamy w kolanie. Robigc wdech, ponownie unosimy piete, a przy wydechu
ZnOw opuszczamy, powtarzamy ¢wiczenie zmieniajgc uktad ndg.

Cel: Integracja przednich i tylnych czesci mozgu.
Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Wyrazna mowa,

Stuchanie ze zrozumieniem,
Czytanie ze zrozumieniem,
Tworcze pisanie,

Swobodne wypowiadanie sie,
Wystgpienia publiczne,
Zapamietywanie,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Wzrost koncentracji,
Poprawa postawy,
ZGINANIE STOPY

Opis ¢wiczenia:

Siadamy, jedna noge ktadziemy na kolanie drugiej z wdechem przyciggamy stope w strone kolana. Wykonujemy
to ¢éwiczenie trzymajac rekami: przyczepy miesni tydki, przyczepy miesni goleni z przodu. Powtarzamy ¢wiczenie,
zZmieniajgc uktad nog.

Cel: Integracja pracy przedniej i tylnej czesci mdzgu.
Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Rozwdj wyraznej mowy i jezykowych zdolnosci,
Podazanie za logikg zadania,

Poprawa koncentracji i komunikacji werbalnej,
Zdolno$¢ tworczego pisania,

Lepsze zrozumienie w czasie czytania i stuchania,

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Wspieranie prawidtowej postawy ciafa,
Doprowadzanie rozpoczetego zadania do konca.



LUZNE SKLONY
(SIEGANIE PO PILKE)
Gdy wykonasz luzne sklony bedziesz bardziej rozluzniony
Opis ¢wiczenia:

Siadamy, wyprostowane nogi krzyzujemy w kostkach. Rece podnosimy do goéry, robimy skion tutowia do przodu.
Ruch ten wykonujemy na wdechu, kilkakrotnie przenoszac ciezar ciata z jednego posladka na drugi. Rece wraz
Z ciatem znajdujg sie po tej samej stronie. Prostujgc sie robimy wydech. Powtarzamy c¢wiczenie, zmieniajgc
ukfad nég.

Cel: Odczuwanie uziemienia i stabilnosci. Rozluznienie ciata.
Poprawa umiejetnosci szkolnych:

Abstrakcyjne myslenie,
Twércza ekspresja,
Liczenie w pamieci,
Czytanie ze zrozumieniem.

Zmiany w zachowaniu lub postawie:

Wzrost koncentracji i koordynacji ruchowej,
Wzrokowa integracja.



