Kinezjologia Edukacyjna

cwiczenia wedtug metody Paula Dennisona
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Dr Paul Dennison jest tworca kinezjologii edukacyjne;.
Jest to prosta 1 skuteczna metoda wspomagajgca naturalny
rozwo0] kazdego cztowieka. Podstawowym jej zadaniem
jest integracja mysli 1 dziatan ,czyli idealna wspotpraca
umystu i ciata. Cwiczenia z kinezjologii edukacyjnej
powoduja dos¢ szybkie 1 dlugotrwate zmiany, poprzez
rzeczywiste budowanie powigzan nerwowych w obrebie
mozgu 1 ciata, dzigki czemu uczenie przebiega szybciej

| efektywnie]j.




 Podstawowy schemat ¢wiczen wprowadzajacych.

Cwiczenia te wytwarzajq stan aktywnego, pozytywnego nastawienia,
powinny by¢ wykonywane w ciggu dnia mozliwie jak najczesciej.

« Cwiczenia ulatwiajace ,,przekraczanie” linii srodka.
Stymulujg one prace matej i duzej motoryki. Majg za zadanie
wzmocnic i zwiekszyc¢ ilos¢ polgczen neuronalnych pomiedzy lewg
i prawg potkulqg mozgowq, poprawiajqc integracje sensoryczng,
motoryczng oraz funkcje psychiczne. Cwiczenia te poprawiajq
umiejetnosci szkolne takie jak: czytanie, pisanie i literowanie.

« Cwiczenia rozciagajace, wydluzajace mie$nie ciala.
Miesnie rozciggniete, majgce witasciwg dtugosc, przekazujq do mozgu
informacje o rozluznieniu organizmu i gotowosci do uczenia sie.
Cwiczenia integrujq funkcje przedniej i tylnej czesci mézgu,
poprawiajgc myslenie, styszenie, czytanie ze zrozumieniem i sSprzyjajgc
poprawie postawy.



 Cwiczenia ,,energetyzujace” cialo i mézg .
Umozliwiajq niezbednq predkosc i intensywnosc przebiegu procesow
nerwowych. Poprawiajg umiejetnosci szkolne, umiejetnosc skupiania
sie, powodujgc wzrost motywacji do dziatania.

« Cwiczenia poglebiajace.
Potegujg one pozytywne nastawienie, stabilizujg i rytmizujg procesy
nerwowe organizmu, co sprzyja osiggnieciom w nauce.




Picie wody

W kinezjologii bardzo duze znaczenie ma picie wody.

Woda jest naturalnym nosnikiem energii. Jest niezbedna do
prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego.
Codziennie nalezy pic tyle szklanek wody 1le wskazuje
wzOr: Waga ciata /11 (okoto 25 ml wody na kazdy
kilogram masy ciala)




Podstawowy schemat ¢cwiczen
wprowadzajacych
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Ruchy naprzemienne




Ruchy naprzemienne

1.Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed klatka
piersiowq tak, aby na zmian¢ wyzej byta reka lewa potem
prawa.

2.Dotykanie lewa dlonig prawego tokcia 1 odwrotnie

3.Dotykanie lewa dtonig prawego ucha 1 odwrotnie.

4.Dotykanie lewa dionig prawego kolana 1 odwrotnie.

Efektem tych ¢wiczen jest : wzmozenie aktywnosci
organizmu , poprawa wzroku 1 stuchu , usprawnienie
umiejetnosci pisania ,czytania  1rozumienia, oraz
wzmocnienie oddechu



Punkty na myslenie




Punkty na myslenie

Jedng reka masujemy dwa punkty
znajdujace si¢ pod obojczykiem z obu stron
mostka, drugg reke trzymamy na pepku

( uktad powtarzamy, zmieniajac rece )

Cwiczenie to sprzyja jasnosci myslenia. Zwieksza poziom
energii, odpreza, usprawnia koordynacje wzrokowa.
Stymuluje aorte, zwigksza potok elektromagnetyczne;
energii likwiduje odwracanie liter 1 cyfr.



Pozycja Dennisona (Cooc’a)
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Pozycja Dennisona (Cooc’a) \“

Usiadz, skrzyzuj nogi w kostkach, wyciggnij rece przed
siebie 1 przekre¢ dtonie grzbietami do siebie tak, by kciuki
skierowane byty w dot. Teraz przeldz jedng reke przed
drugg ( lewa na gorze) tak by dtonie dotykaty sie
wewnetrznymi stronami (kciuki sg nadal skierowane w
dot), skrzyzuj palce dtoni, zegnij rece w tokciach 1 oprzyj
rece na piersi. Zamknij oczy, jezyk pot6z na podniebieniu.
Oddychaj swobodnie.

Pozycja ta — daje rownowage emocjonalng, relaksuje,
wspomaga pozytywne myslenie, powoduje zwiekszenie
uwagi.



Cwiczenia na przekraczanie
linii Srodka




Rysowanie oburacz




Rysowanie oburacz

Na arkuszu papieru, rysujemy obiema
rekami jednoczesnie, symetrycznie
wzgledem linn srodka, r6zne wzory,
wykonujgc duze ruchy ramion.

Rysowanie obiema rekami poprawia orientacje w
przestrzeni, zdolnos¢ okreslania kierunkow w odniesieniu
do ciata. Poprawia koordynacje reka- oko. Eliminuje
zaburzenia typu: dysleksja, dysgrafia,

Wplywa na poprawng wymowe, umiejetnosci
matematyczne.



Leniwe 0semki dla oczu
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Leniwe 0semki dla oczu

Stan. Wyciagnij przed siebie lewa reke, zacisnij piesc

a kciuk skieruj do gory, rysuj kciukiem w powietrzu po
ksztatcie potozonej 6semki (znaku nieskonczonosci)
wodzac oczami za r¢ka- glowa nieruchomo. Ruch zaczyna;
zawsze w lewo do gory. Powtorz to samo prawa reka

a potem obiema rekoma jednoczesnie.

Leniwe 0semki - poprawiajg koordynacje wzroku,

1 obwodowe widzenie, powoduja integracje potkul
mozgowych, usprawniajg mechanizm czytania (ruch oczu
z lewej do prawej), rozpoznawanie znakOw przy pisaniu,
czytanie ze zrozumieniem.






Ston

Wyciagnij lewa reke w przdd, grzbietem dtoni do gory,
glowe potdz na ramieniu wyciagnietej reki, nogi w
kolanach lekko ugiete, maly rozkrok. Rysuj rekg w
powietrzu obszerne leniwe 0semki (ucho przyklejone do
ramienia). Cate ciato prostuj. nastepnie to samo z prawg
reka. Pamietaj, ze kierunek pisania w lewo do gory.
Cwiczenie to wptywa na wzmocnienie koordynacji reka —
oko, poprawia percepcje stuchowg , rownowage.
Stymuluje mowe, tworcze myslenie, rozwija pamigc
dlugoterminowg , powoduje zintegrowane widzenie,
styszenie 1 ruch.



Motyl na suficie

Podnosimy do gory glowe. Nosem na
suficie kreslimy lezace 0semki. Zaczynamy
w lewo do gory.

Motyl na suficie — ¢wiczenie wplywa na
koordynacje wzrokowo - ruchowa,
usprawnia mechanizm czytania I pisania.



Leniwa 0semka alfabetyczna

Najpierw narysuj kilka leniwych 0semek a potem
wpisz w ksztalt lezace) 6semki mate litery

alfabetu, zachowujac kierunek w lewo do gory.
Cwiczenie poprawia koordynacje wzrokowo — ruchowa,
wplywa na automatyzacje czytania 1 literowania. Utatwia
nauke 1 poprawne stosowanie

zasad ortografil. Zwigksza obszar
obwodowego pola widzenia.




Usi1adz na podlodze, rece lekko ugigte oprzyj z
tylu utrzymujac tutow podniesiony. Nogi zegniy w
kolanach 1 podnies stopy do gory. Usun napigcie
w jednym biodrze potem w drugim, robigc
nieduze ruchy nogamu.

Kotyska — stymuluje przeptyw ptynu mozgowo —
rdzeniowego. Zwigksza aktywnos¢ mozgu. Wzmacnia
system nerwowy. Niweluje nadmierne napiecia..




Rowerek

Podnies rece 1 gtowe do gory, obeymij
gtowe dtonmi 1 podtrzymuj j3. Prawym
tokciem dotykaj lewego kolana, potem
lewym lokciem prawego kolana, itd.
Oddychaj rytmicznie.

Rowerek — wptywa na integracj¢ lewe;j

1 prawe] strony ciata, poprawia umiej¢tnosc
czytania, stuchania, pisania.



Krazenie szyja
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/Zwieszamy cigezko glowe 1 krgzymy nig
zaczynajac w lewa strong.
Cwiczenie to powoduje zwickszenie koncentracji, relaksuje,
poglebia oddech, wzmacnia srodkowe pole widzenia,

uaktywnia proces czytania ze zrozumieniem, wyrazanie
emocji, myslenie, pamiec ,liczenie.



Patrzenie na znak X
(Myslenie o X)

Spokojnie oddychamy. Rozluzniamy sie.
Patrzymy na znak X, lub go sobie
wyobrazamy.

Cwiczenie synchronizuje prace potkul mozgowych.

Usprawnia koordynacj¢ ruchowa. Powoduje wzrost
umiejetnosci czytania 1 pisania.






Oddychanie

prZeponowe
Dlonie ktadziemy na dolnej czesci E
brzucha. Bierzemy gleboki wdech,
czujemy jak dlonie oddalajg si¢ od siebie,
powoli robimy wydech — dtonie zblizajg si¢
Cwiczenie to powoduje zwickszenie aktywnosci

1 koncentracji. Poprawia koordynacj¢ lewej strony ciata.
Poglebia oddech.




Cwiczenia
pogtebiajace
pozytywna postawe



)
Koncami palcow lekko dotykamy punktow <
znajdujacych si¢ migdzy linig wtosow a brwiamu,
na wypuktosci czotowej. Oddychamy spokojnie,
mozemy zamknaé oczy. Cwiczenie wykonujemy
do momentu odczucia harmonijnego pulsowania
obu dotykanych obszarow.

Punkty pozytywne ‘)" -
.

Cwiczenie tagodzi skutki stresu, relaksuje,
poprawia pamie¢, umiejetnosci komunikacyjne
| organizacyjne.



Pozycja Dennisona

|1 faza pozycji Dennisona

Nog1 ustawiamy rownolegle do siebie,
dtonie taczymy opuszkami palcow.
Robimy piramidke 1 patrzymy na trojkat
z palcOw ( mozna wiaczy¢ muzyke)



* Opracowata: Aneta Gwizd — Lichwata



