Wazne przy wprowadzaniu: wprowadzaé¢ ¢wiczenia stopniowo, obowigzuje zasada, ze zaczyna si¢
nowe ¢wiczenia, gdy poprzednie jest opanowane. Wymaga to troche czasu, ale przynosi efekty.
Cwiczeniom towarzyszy¢ powinno wietrzenie pokoju i picie wody.

1. RUCHY NAPRZEMIENNE

e Polepszajg koordynacje lewa-prawa strona.
e Wzmacniajg zmyst wzroku i stuchu.
o Ulatwiajg opanowywanie materiatu i jego pozniejsze odtwarzanie.

Cwiczenie wykonujemy powoli, na przemian dotykajgc prawym tokciem lewego kolana, a nastepnie
lewym tokciem prawego kolana. Powtarzamy 6-7 razy. Cwiczenie to mozna modyfikowaé w najrézniejszy
sposo6b (dotykanie lewej stopy prawa rekg, wycigganie jednoczesnie prostopadle do ciata lewej nogi i
prawej reki itp. wazne, zeby ruchy byty naprzemienne!)

2. LENIWE OSEMKI (LEZACE)

e Koordynujg prace narzgdu wzroku.
o Pomagajg we wzrokowym przekraczaniu linii Srodka.
o Poprawiajg ruchliwos¢ gatek ocznych.

Cwiczenie rozpoczynamy lewg reka — trzymamy kciuk na wysokosci oka w linii $rodkowej ciata.
Trzymamy gtowe nieruchomo i rysujemy ptynnym nieprzerwanym ruchem symbol nieskonczonosci, caty
czas wodzgc za palcem wzrokiem. Zaczynamy od srodka w strone przeciwng do ruchu wskazowek
zegara do gory, z tylu i dookota, potem zgodnie ze wskazéwkami zegara do gory, z tytu i z powrotem do
srodka. Prawg i lewa rekg kreslimy "8" po kilka razy. £gczymy kciuki tworzac X. Koncentrujgc wzrok na
Srodku X Sledzimy ztgczone kciuki wykonujgc leniwe 6semki. Dla utatwienia nauki tego ¢wiczenia na
poczatku mozna rysowac na tablicy "8" i zaznaczac strzatkami kierunki kreslenia.

3. SLON

o Koordynuje prace mozgowych osrodkéw stuchu obu potkul.
o Koryguje nieprawidtowe napiecie miesni szyi.

Lekko rozstawione kolana, gtowag dotykamy caty czas ramienia (mozna wtozy¢ kartke papieru miedzy
ramie a glowe),oczy otwarte, rekg w powietrzu kreslimy leniwg 6semke, a wzrok sledzi nie rysujgca dton,
lecz rysowang 6semke. Podczas rysowania poruszamy catg gorng potowa ciata. Cwiczenie to jest bardzo
pomocne przy dysgrafii i dysleksji. Osemke rysujemy po trzy razy kazda reka.




4. RYSOWANIE OBURACZ

o Koordynuje wspotdziatanie reka-oko w réznych polach widzenia.
e Poprawia orientacje przestrzenng i wzrokowe rozréznianie symboli.

Obydwiema rekami rownoczesnie "bazgrzemy" w powietrzu dowolne ksztatty. Mozemy podpowiadaé
kierunki rysunku, np. géra, dét, na zewnatrz. Mozna tez poleci¢ narysowanie czegos konkretnego:
choinki, serca, drzewa. Nalezy zwraca¢ uwage, by dzieci nie usztywniaty ciata, lecz poruszaty swobodnie
gtowg i oczami. Efektem koncowym maijg by¢ lustrzane rysunki. Poczgtkowo dzieci kreslg mate formy
przechodzgc do coraz wiekszych. Gdy czas pozwoli mozna rysowac nie tylko w powietrzu, lecz takze na
papierze, tablicy.

5. PUNKTY NA MYSLENIE

o Przesytfanie informacji z prawej potkuli mézgu do lewej strony ciata i odwrotnie.
e |epsza koordynacja ciata.

Jedna reka spoczywa na brzuchu, drugg masujemy migkka tkanke pod obojczykiem pomigdzy
pierwszym a drugim zebrem. Cwiczenie to powoduje, ze mamy "jasniejszy umyst". Poczgtkowo dzieci
narzekajg na bol podczas masowania, ale nie jest on zbyt ucigzliwy i po kilku sekundach ustepuje.

6. KAPTUREK MYSLICIELA
o Utatwia stuchowe przekraczanie linii Srodkowe;.
e Powoduje wzrost umystowej i fizycznej sprawnosci.

e Poprawia formutowanie zdan, mysli w pamigci.

Za pomocg kciuka i palca wskazujgcego dziecko delikatnie odchyla matzowing uszng do tytu, nastepnie,
masujac jg od gory po tuku ucha, schodzi palcami az do ptatka ucha.

G 2



7. KRAZEI\'IE SZYJA Usuwa napigcie, rozluznia, Poprawia przeptyw krwi do mézgu.

Unosimy barki do goéry, pochylamy gtowe do przodu i tagodnie kotyszemy sie z boku na bok. Odchylamy
gtowe do tytu i Ewiczymy kragzenie tak jak poprzednio. Powtarzamy to ¢wiczenie przy barkach
opuszczonych. Jesli wykonujemy je w pozycji stojgcej, mozna przy tym przestepowac z nogi na noge.
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8.POZYCJA COOKA (ZWANA TEZ POZYCJA DENNISONA)

e Oddziatywanie jest podobne jak w przypadku ruchéw naprzemiennych.
e Pobudza kore mézgowa.
e Poprawia koncentracje.

Wersja trudniejsza: Cwiczenie sktada sie z 2 czesci. Najpierw zaktadamy lewa noge na prawa tak, by
oprze¢ kostke na kolanie. Nastepnie prawa rekg obejmujemy kostke lewej nogi, natomiast lewg rekg
trzymamy stope pod palcami. Siedzimy przez minute gteboko oddychajac z zamknietymi oczami. W 2
czesci siadamy zwyczajnie, sktadamy dionie tak, by dotykaty sie czubkami palcow i przez nastepng
minute gteboko oddychamy.

Wersja tatwiejsza: Uczniowie w pozycji siedzgcej krzyzujg nogi. Ramiona wyprostowane przed siebie,
zewnetrzne strony dfoni skierowane do siebie, kciuki w dét. Teraz krzyZzujemy dionie, taczymy i
przetaczamy je w strone ciata. Opieramy je na mostku, jezyk kladziemy na podniebieniu, przymykamy
oczy. Oddychamy brzuchem spokojnie i rbwnomiernie. Pozostajemy w tej pozycji dtuzszg chwile.




9. AKTYWNA REKA
o Cwiczenie poprawia charakter pisma i ortografie.

Podnosimy do géry wyprostowang reke i przytulamy do ucha. Robimy tagodny wydech przez usta stulone
w "ryjek" . Réwnoczesnie pobudzamy miesnie reki odpychajgc nig druga reke w czterech kierunkach (w

przéd, w tyt, do siebie i od siebie).
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10. WYPADY W BOK

e Polepszajg koordynacje lewa-prawa strona.
¢ Rozluzniajg.

Stojgc w rozkroku z obnizonymi biodrami wykonujemy "wypady" potgczone z wydechem, w lewo
(prostujgc prawa noge) i w prawo (prostujgc lewg noge).
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11. PUNKTY ROWNOWAGI

o Cwiczenie relaksuje.
e Usprawnia koncentracje i uwage.

Wykonujemy trzymajac 2 palce we wgtebieniu za uchem u podstawy czaszki, a drugg reke w dolne;j
czesci brzucha, wykonujgc jednoczesnie wdech.

12. ZIEWANIE
e Odpreza. Dotlenia.

Udajac ziewanie dotykamy czubkami palcéw wszystkich napietych miesni twarzy jakie wyczuwamy.



13. POMPOWANIE PIETA

e Rozluznia.
e Zwieksza motywacje

Wychylamy sie do przodu, opieramy o tawke czy krzesto. Jedna noga wyciggnieta do tytu i wsparta o

palce. Robimy wydech i dociskamy piete do ziemi. Nastepnie rozluzniajgc miesnie unosimy piete i robimy
wdech. Powtarzamy to ¢wiczenie 3 razy kazdg stopa.
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