DZIEN OTWARTY W PRZEDSZKOLU
DATA: 10.04.2008
PROWADZACA SPOTKANIE: mgr Urszula Perkowska
TEMAT: Ruch jest drzwiami do uczenia si¢- kinezjologia edukacyjna Paula E. Dennisona

CELE SPOTKANIA:

- zapoznanie rodzicow dzieci 6- letnich z kinezjologia edukacyjna Dennisona,

- zachgcanie do wspdlnych zabaw z dzieckiem,

- integracja wszystkich uczestniczacych w zabawie,

- zachgcanie rodzicow do aktywnego udzialu w zyciu przedszkola,

- wspomaganie dziecka w budowaniu pozytywnego obrazu siebie,

- wzmacnianie wigzi emocjonalnej z najblizszymi,

- stwarzanie sytuacji sprzyjajacej dobrej zabawie,

- u$wiadomienie rodzicom, ze zabawg mozna organizowac podczas zwyktych codziennych
czynnosci.

PREBIEG SPOTKANIA

1. Powitanie uczestnikéw spotkania,
Rodzice, dzieci, prowadzaca i dyrektor przedszkola stoja w parach, twarzami zwréconymi do
siebie na obwodzie kota, zewngtrzne koto ,,stoi” w miejscu, zas wewngtrzne przesuwa sie
przy kazdej zwrotce o jedna osobg w prawo. Wszyscy $§piewaja piosenke, przy podktadzie
muzycznym z plyty CD i wykonuja powitalne ruchy rekami.
,»Wszyscy sa witam was,
Zaczynamy, bo juz czas,
Jestem ja, jestes ty,
Raz, dwa, trzy.”

2. Zajgcia otwarte dla rodzicow (Zatacznik 1.)

3. Bajka edukacyjna dla dzieci: ,,WyS$cig rodzin” (Zalacznik 2.)
Krzesetka ustawione w dwoch rzedach. Uczestnicy zabawy wczuwaja si¢ w role: mamy, taty,
syna, corki, kota, psa. Nauczycielka czyta bajke¢. Dzieci, gdy ustysza swoja ,,rolg”, obiegaja
rzad krzesel.

4. Bajka edukacyjna dla rodzicow: ,,Rodzina czy$ciochow” (Zalacznik 3.). Przebieg
zabawy jak wyzej

5. Przejscie dzieci do sali telewizyjnej
6. Referat pt.: ,,Kinezjologia edukacyjna Dennisona” (Zalacznik 4.)

7. Podsumowanie
Te proste, mozliwe do wykonania w kazdych warunkach ¢wiczenia stosujemy jako:
» relaksujace,
* wyciszajace,
* koncentrujace przed wysitkiem,



usprawniajace przed wykonywaniem takich czynnosci, jak: czytanie, pisanie,
zapamigtywanie.

8. Sprawy rozne

Dzien matki,

Dzien dziecka,

Wycieczka do le$niczowki,

Sprawy organizacyjne przedszkola przekazane przez p. Dyrektor.

9. Podzigkowanie za uczestnictwo w spotkaniu: rodzicom, dzieciom i p. Dyrektor



Zatacznik nr 1
KONSPEKT ZAJEC OTWARTYCH DLA RODZICOW

Data: 10.04.2008.
Prowadzaca spotkanie: Urszula Perkowska.
Grupa dzieci 6- letnich

TEMAT: Biedronki - zabawy matematyczne
Cele:
- doskonalenie umiejgtnosci przeliczania w zakresie dostgpnym dzieciom, rozszerzanie
zakresu liczenia,
- ksztattowanie postaw tworczych,
- rozwijanie operacji mys$lowych (analiza, synteza),
- usprawnianie umiejgtnosci grafomotorycznych,
- czerpanie zadowolenia i rado$ci ze wspolnych zabaw z rodzicami.

Cele operacyjne:
Dziecko potrafi:
v’ rozwiazaé krzyzoéwke oraz odczytaé hasto,
v’ przeliczy¢ ilo$¢ kropek na swojej biedronce,
v' opowiedzie¢ co widzi biedronka w trakcie lotu.

Metody:
= slowne,
= praktyczne.

Forma:

- praca w poziomach,

- zespolowa,

- zabawy prowadzone metoda kinezjologii edukacyjne;j.
Srodki dydaktyczne: biedronka z papieru dla kazdego dziecka, kartki, otowki, kredki, czarne
kropki dla biedronek, klej, woda, kubki, ptyta CD z muzyka relaksacyjna, krzyzéwka dla
kazdego dziecka.

Przewidywana aktywnos¢ dzieci:

1. Przywitanie rodzicow.

2. Cwiczenia wstgpne PACE: picie wody, punkty na my$lenie, ruchy naprzemienne,
pozycja Dennisona.

3. Wstegpem do zabawy jest rozwiazanie krzyzowki obrazkowej (zatacznik 5., ktorej
rozwigzaniem jest hasto ,,biedronka”. Po rozwiazaniu krzyzéwki kazde dziecko
otrzymuje biedronke wycigta z papieru, liczy kropki.

4. Zabawa ruchowa.

Dzieci stoja w kregu, na polecenie wchodza do srodka zgodnie z podanym kryterium i1 witaja
si¢ ,,Biedronki”, ktore:

» maja trzy kropki,

» przylecialy z taki,

» sa wesote biedronki,

» przylecialy z ogrodka itd.



5. Zabawa przy muzyce instrumentalne;j.
Rysujemy oburacz biedronki, az sami zmienimy si¢ w biedronki. Lecimy nad taka, lasem,
miastem (w trakcie lotu dzieci opowiadaja, co widza). Wreszcie ladujemy w ZOO. Widzimy
olbrzymie zwierzeta z ogromnymi uszami i dlugim nosem (ston), nasladujemy je. Lecimy
dalej, spotykamy smutnego, uwigzionego w klatce ptaka, to sowa (sowa). Lecac nad ZOO,
obserwujemy i nasladujemy przebywajace tam zwierzeta: malpy, zyrafy, tygrysy itd. JesteSmy
bardzo zmgczone dlugim lotem, rozluzniamy cate ciato, wykonujac luzne sktony.
Zabawa ruchowa z reakcja na przerwe w muzyce:
dobieraja si¢ ,,Biedronki” o takiej samej liczbie kropek,
dobieraja si¢ ,,Biedronki”, ktorych suma kropek wynosi 5, 6 itp.,
wszystkie ,,Biedronki” doklejaja sobie tyle kropek, by ich suma wynosita 10 (zadanie
dzieci wykonuja wspdlnie z rodzicami, ,,Biedronki” sprawdzaja migdzy soba
poprawnos¢ wykonania zadania).

7. Rysowane wierszyki.
Dzieci i rodzice otrzymuja kartki, kredki 1 otowki. Nauczycielka czyta wierszyk dla dzieci pt.:
»BIEDRONECZKA”

AR

Biedroneczka mata

Na listku siedziata.

W kubraczku czerwonym,
W czarne kropki mate.

Z listka ruchem zwinnym
Sfrungta do trawy.

Baw si¢ w chowanego!
Wesolej zabawy!

Zadaniem dzieci jest narysowaé biedronke podczas czytania wierszyka.

Nastepnie nauczycielka czyta wierszyk rodzicom. Zadaniem rodzicéw jest narysowac
biedronke podczas czytania wierszyka.

»BIEDRONECZKA”

Biedroneczka — ubrata — coreczke

w nowiutko uszyta, krasna sukieneczke

1 tak do niej mowi:

,Coru$ moja mita, zeby$ swej sukienki
nigdy nie zbrudzita!!!”

Wieczorem coreczka przybiega do mamy
Ma na swojej sukni, wielkie, czarne plamy.

Cos robita? Powiedz!...Bo pojdziesz do katka!!!
... L0 mnie calowaly mate Murzyniatka!”

8. Zakonczenie. Prezentacja ,,rysowanych wierszykow”.

Literatura:

1. Rysowane wierszyki i zagadki; Elzbieta Maria Minkiewicz, wyd. Impuls,2007.
2.Kinezjologia edukacyjna; E. Dzionek, M. Gmosinska, A. KosScielniak, M. Szwajkazer, wyd.
Impuls, 2007.



Zatacznik nr 2

Bajka edukacyjna dla dzieci: ,,Wyscig rodzin”

Pewnego dnia do domu wpadt tata. Krzyknatl: Dzieci, do naszego miasta
przyjechat cyrk! Trzeba bedzie kupi¢ bilety- powiedziata mama. I wtedy zaczat
szczekac pies. Kot zjezyt sier$¢ — kto$ pukat do drzwi- to przyszta corka. Kiedy
dowiedziala si¢ o pomysle taty, ucieszyla si¢ bardzo i1 ucatlowata mame.

Okazato sig, ze przedstawienie zaczyna si¢ o godzinie 19.00, wigc po
18.00 cala rodzina wyszta z domu i skierowala swe kroki do cyrku.
Przedstawienie rozpoczeto si¢ punktualnie. Rodzina bawita si¢ doskonale,
nawet pies, ktorego zabrata corka, szczekat z radoscia 1 skakal mamie na
kolana. Potem tata zapytat, komu z rodziny zafundowac¢ cos do jedzenia.
Mama wzi¢la kawe, tata tez, corka chciat lody, syn jablka. Tylko pies patrzyt
smutnie, bo dla niego nie byto nic. Wystep byt wspaniaty.

Wracajac do domu, rodzina opowiadata, co komu podobato si¢
najbardziej. Tate zachwycily popisy akrobatéw, mame klowndw, corka
podziwiata iluzjoniste, a synkowi szkoda byto kota, ktory zostat sam w domu.
Rodzice pocieszali syna 1 mowili, ze kiedy dotra do domu, kotek dostanie

miseczke mleka. Jednak ogoélnie cata rodzina byta w cudownym nastroju.



Zatacznik nr 3
Bajka edukacyjna dla rodzicow: ,,Rodzina czysSciochow”

Juz 0 6.00 rano mama i tata zrywaja si¢ na dzwigk budzika. Mama biegnie
do tazienki umyc¢ rece 1 twarz, a tata przed lustrem goli sig. Po chwili ze swego
pokoju wychodzi babcia, ktora wlasnie teraz musi umy¢ wtosy. Przeciwko temu
glosno protestuja wnuczeta, ktére musza odby¢ poranng toalete, zanim pobiegna
do szkoly. Zrezygnowana babcia wota dziadka, aby chociaz umyt r¢ce. Sama
udaje sig zrobi¢ $niadanie. W kuchni szczerzy zgby glodny pies. W drodze do
tazienki dziadzio potyka sig¢ o czyszczacego futerko kota. Po $niadaniu do
tazienki biegnie tata, zeby wyszorowac zgby. Potem mama. A juz do drzwi
stukaja: zniecierpliwiona corka i przest¢pujacy z nogi na noge syn. Tata nie
zdazyt si¢ uczesac, a juz do kolejki pod tazienka dotaczaja takze: dziadek, ktory
zostawil tam w szklance sztuczna szczegke oraz kot, ktory lubi pi¢ wodg z kranu
wlasnie w tym pomieszczeniu. Wreszcie cala rodzina rozbiega si¢ do swoich
zajec. Tylko babcia wraz z psem z kuchni obserwowata to zamieszanie. Ona

1 tak ma caty dzien przed soba.



Zalacznik nr 4

Tezy referatu do rodzicow — ,,Kinezjologia edukacyjna Dennisona”
Usta i rece - najwigkszy zbior receptoréw dotyku
Dotyk jest integralng, naturalng czescig zycia

Dotyk jest mocna kotwica zachowan i uczenia si¢. Jezeli delikatnie dotkniemy ramienia
dziecka podczas czytania, mozg taczy zachgcajacy dotyk z czytaniem i pomaga zakorzeni¢
pozytywna do$§wiadczenie.

Gdy dotyk jest potaczony z innymi zmystami, aktywuje si¢ wigcej czgsci mézgu, budowane
sa bardziej skomplikowane sieci nerwowe i podwyzZszone sa mozliwosci uczenia sie.

Propriocepcja- poczucie ciala w przestrzeni.

Jest jednym z najwazniejszych sposobow, aby posias¢ wiedzg ,,sekretny zmysl”’, nasz szosty
zmyst (odkrycie w 1890 r. - Charles Sherrington).

Wszystkie nasze migs$nie posiadaja receptory proprioceptynowe, ktore wyczuwaja stopien ich
napigcia. Te receptory napigcia pozwalaja nam stale wiedzie¢ wszystko o pozycji naszego
ciala i zaopatruja nas w informacj¢ zwrotna, niezb¢dna do poruszania si¢ 1 zachowania
roOwnowagi.

Proprioreceptory- doskonate narzedzie do uczenia sig;

Pozwalaja nam badac otoczenia i rozumie¢ je poprzez doznania w mig$niach. Rozwojowo
uktad proprioreceptywny jest $cisle zwigzany z ukladem przedsionkowym. Nieustanny
przekaz informacji zwrotnych odbywa si¢ od proprioreceptoréw do ruchowej kory
mozgowe;j.

Dzigki temu dostosowujemy rownowage ramion i migsni szyi po to, aby podczas
czytania oczy pozostawaly na odpowiednim poziomie. Proprioreceptywny zmyst monitoruje
nasza zdolnos¢ do siedzenia na krzesle, stuchania informacji 1 prowadzenia notatek. Stres
zakloca zrbwnowazona aktywacjg systemu (ztamania konczyn, siniaki, podrapania)

Widzenie wymaga czegos wigcej niz oczu.
Dotyk + Propriocepcja = uczenie si¢
Mniej niz 10% widzenia odbywa si¢ w oczach.

Wigcej niz 90% widzenia odbywa si¢ w mézgu poczynajac od skojarzenia z dotykiem i
propriorecepcja.

Dotyk odgrywa wazna role w procesie widzenia i przyczynia si¢ do pelnego rozumienia.
Narzady zmysléw- niezbedne do uczenia sig- rozwijaja si¢ w macicy w ciagu pierwszych

2 miesigcy po poczeciu.
Sieci nerwowe wyrastaja z naszych unikalnych doswiadczen zmyslowych.



Wzory koloru i ksztaltu- uzyskane sa z plata potylicznego Dzwigki i Stowa- z ptata
skroniowego 1 czotowego.

Procesy myslenia i uczenia si¢ odbywaja nie tylko w gltowie. Ciato gra integralna role w cate;j
naszej aktywnos$¢ intelektualnej. Niezaleznie od tego, jak abstrakcyjne moze wydawac si¢
nasze myslenie, moze ono by¢ zamanifestowane jedynie poprzez uzycie migsni ciata:
mowienie, pisanie, tworzenie muzyki, kalkulowanie itd. To wtasnie ciato zajmuje si¢
mowieniem, skupieniem wzroku na stronie, trzymaniem otéwka, wykonywaniem utworow
muzycznych.

Mozg ludzki sktada si¢ z dwoch potkul mozgowych. Roznig si¢ one migdzy soba i jedna

z nich jest dominujaca.

Obu polkulom przypisane sg rozne funkcje:

Prawa polkula bywa nazywana artystyczna, lewa zas- logiczna (naukowa).

LEWA POLKULA

-analiza

-czgsci skladowe jezyka
-sktadnia, semantyka

-litery, zdania

-liczby

-analiza liniowa

-rdzZnice

-planowanie, organizacja
-mys$lenie sekwencyjne
-jezyk

-ukierunkowanie na przysztos¢
-percepcja stuchowa
-reakcje §wiadome(kontrola)
-przekaz informacji
-skupienie

PRAWA POLKULA

-synteza

-zrozumienie jezyka

-obraz, emocje, znaczenie

-rytm, plynno$¢, wymowa

-obraz, intuicja

-intuicja oszacowana (ocena)
-podobienstwa

-spontaniczno$¢, ptynnos¢
-myslenie o wielu rzeczach w tym samym czasie
-uczenia, do$wiadczania
-ukierunkowanie na chwil¢ obecna
-percepcja wzrokowa

- reakcje automatyczne (odruchy)
-odbior informacji

-rozproszenie



Poprzez wrodzone polaczenia nerwowe lewa poétkula kontroluje wrazenia zmystowe prawej
strony ciata, a prawa potkula - lewej. Za ruchy prawej reki 1 sprawnos¢ prawego oka
odpowiada prawa potkula mozgowa. Lewa potkula odpowiada za wyrazanie sig. Jezeli
dominujaca jest prawa r¢ka to procesy inicjowane w lewej potkuli moga znalez¢ swoj wyraz
w komunikowaniu si¢ za jej pomoca (pisaniu). Jezeli natomiast jest dominujaca lewa rgka,
komunikowanie si¢ jest ograniczone.

Bodzce docieraja do naszego mdzgu przez caty czas. Wzrok, stuch i dotyk sa nierozerwalnie
polaczone z uczeniem si¢. Dzieci doswiadczaja rzeczywistosci wszystkimi zmystami, a im
wigcej wrazen zmystowych, tym lepsza pamig¢ bardziej dogiebna wiedza.

Nalezy wykorzysta¢ dziecigce zamilowanie do naturalnego ruchu w celu stymulacji
pracy mozgu. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia moga zintegrowa¢é dzieci¢ce potkule
mozgowe, usprawnic czytanie, pisanie i wypowiadanie sie.

WODA

Cialo cztowieka sktada si¢ w przewazajacej czgsci z wody, od 65% u dziecka do 55%

u cztowieka dorostego.

Nasz mozg w 90% réwniez stanowi woda i to on jako pierwszy pada ofiara odwodnienia.

W chwili stresu lub intensywnej pracy umystowej wzrasta gwattownie zapotrzebowanie
organizmu na wodg. Przecigtnie kazdy z na powinien wypija¢ okoto 2 litrow wody dziennie.
Woda —uniwersalny rozpuszczalnik, niezbedna jest do utrzymania w naszym ciele potencjatu
elektrycznego, ktore to przekaznictwo elektryczne decyduje w uktadzie nerwowym o
szybkosci i sprawnosci myslenia.

PUNKTY NA MYSLENIE

Kolejnym czynnikiem warunkujacym sprawne myslenie jest dotlenienie organizmu.
Mozg zuzywa az 1/5 tlenu pobieranego przez cztowieka. Po dtugotrwatym wysitku
umystowym nastepuje znuzenie i obnizenie koncentracji.

Dzigki ¢wiczeniom proponowanych przez Dennisona spowodujemy dotlenienie mozgu,
podwyzszajac gotowos¢ do myslenia.

Przebieg:

Aby odnalez¢ punkty na myslenie uktadamy kceiuki i palce wskazujace jednej reki na kostkach
obojczyka. Nastepnie zsuwamy palce ok. 1 cm w dot, w poszukiwane zagtebienie. Podczas
masowanie wykonujemy ruchy koliste, zawsze zgodne z ruchem zegara. Druga r¢ke
ktadziemy na pgpku. Masujac stymulujemy utlenianie komérek mézgowych, niwelujac
uczucie zmeczenia i blokade w uczeniu sie.

RUCHY NAPRZEMIENNE
Celem wykonywanie rucho6w naprzemiennych jest zintegrowanie obu potkul mozgowych.
Jednoczesne ruchy prawa i lewa strona ciata powoduja, ze prawa i lewa potkula moézgowa
stymulowane sa w tym samym momencie.
Wykonywanie ruchdw naprzemiennych czgsto jest podstawa zapobiegania trudnosci w
uczeniu sie.
Mozna wykonywac¢ je codziennie jako ¢wiczenie poranne. Uzyska si¢ w ten sposob wysoki
poziom energii u dzieci i gotowos¢ mozgow do pracy umystowej w zajeciach dydaktycznych
po $niadaniu.
Istnieja rozne wersje ruchdw naprzemiennych:

*Jednoczesne odstawianie nogi lewej na palce i uniesienie w gore¢ prawej reki, za ktora
wznosimy oczy. Nastgpnie zmiana stron, odwodzac w bok prawa noge i unoszac lewa reke.



*Noga zgi¢ta w kolanie, uniesiona do gory r¢ka po tej samej stronie wzniesiona,
przeciwlegta reka dotyka tokciem kolana. Zmiana stron.

*Dotykanie prawa reka lewej pigty za soba, przy uniesieniu w gorg lewej
wyprostowanej reki i odwrotnie.

Uwaga:
Najczgsciej popetnianym btedem jest chwytanie prawa reka prawej pigty potaczone z
patrzeniem na uniesiona lewa reke.

*Wykrok jedna noga w przdd z podniesieniem ci¢zaru ciata, z jednoczesnym
wyciagnigciem w przdd reki przeciwnej. Powrot do pozycji wyjsciowej i zmiana konczyn.
Jest to nic innego jak zwykty marsz.

Uwagi:

*Obserwujac biegajace dzieci, zwro¢my uwage czy nie przyciskaja ugietych rak do tutowia,
badz tez nie wysuwaja w przdd tej samej reki 1 nogi. Moze to §wiadczy¢ o niezintegrowaniu
mozgu. Na te dzieci trzeba zwrdcic szczegdlna uwagg.

* Ruchy naprzemienne wykonuje si¢ w sposob naturalny ptywajac, jezdzac na tyzwach,
nartach rolkach.

Nauke tych dyscyplin najlepiej rozpocza¢ w piatym roku zycia, aby efekty byty juz widoczne
w ,,zerowce”.

POZYCJA COOKA

Zadaniem ¢wiczenia Cooka jest odblokowanie emocji i umozliwienie kontaktu z ptatami
czotowymi mézgu gromadzacymi zdobyta wiedze. Cwiczenie to ma wielostronne dziatanie:
-nadpobudliwi i rozdraznieni staja si¢ spokojniejsi;

-zahamowani i zablokowani otwieraja si¢ emocjonalnie.

Cook powoduje, ze przestajemy intensywnie mysle¢ o wszystkim, co nasz spotkato, lub
jeszcze nas czeka.

Cwiczenie Cooka wykonujemy dwuetapowo:

Cze$¢ pierwsza:

Ulozenie na plecach, skrzyzowanie ndog w kostkach, wtozenie czterech palcéw dtoni (bez
kciuka) pod pachy, jezyk utozony na podniebieniu, oczy zamknigte, oddech przeponowy
(brzuszek unosi si¢ przy wdechu do gory). Mitym dodatkiem jest spokojna muzyka
relaksacyjna. Cwiczenie to mozna robié stojac, siedzac na krzesle lub lezac. Pozycja
horyzontalna jest jednak optymalna.

Cecha charakterystyczna tego ¢wiczenia jest catkowite rozluznienie migéni oraz bezruch. Jesli
dziecko wierci sig, wida¢, ze nie moze wykona¢ Cooka czyli odblokowaé¢ emocji.

Czes$¢ druga:

Sprawdzenie, czy ¢wiczenie zostalo prawidlowo wykonane. Sprawdzian polega na
rozkrzyzowaniu nog, otwarciu oczu i delikatnym potaczeniu opuszkow palcow obu rak. Czué
w nich lekkie pulsowanie (tgtno). Dzieci nazywaja to ,,mréowkami”. Cwiczenie Cooka mozna
potraktowac jako poobiedni odpoczynek, relaks po ¢wiczeniach gimnastycznych lub po
intensywnym wysitku umystowym .

SYMETRYCZNE BAZGRANIE

Cwiczenie to poprawia koordynacje ruchow rak i gatek ocznych, rozwijajac umiejetnosé
pisania, poprawiajac orientacje w przestrzeni i znajomos$¢ kierunkow w stosunku do wtasnego
ciata. Dzieci moga symetrycznie bazgra¢ na tablicy, kartce, piasku, lub po prostu rgkami,
tokciami, czy stopami w powietrzu.



Zaczynamy od szerokich, zamaszystych ruchow, przechodzac stopniowo do koteczek
kreconych samymi nadgarstkami. Kreslenie w powietrzu nieregularnych figur wyzwala
pomystowo$¢ dzieci. W rysunkach symetrycznych zamiast najlatwiejszych choinek,
pojawiaja si¢ grzybki, stoneczka, domki i serduszka.

LENIWA OSEMKA DO PISANIA

Likwiduje nadmierne napigcie migsni dtoni i doskonali ruchy precyzyjne. Leniwa 6semke
zawsze kreslimy w ten sam sposob: rozpoczynamy od srodka, w lewo do gory, przez §rodek
w prawo do gory i konczymy ponownie w srodku- kierunek rysowania jest zawsze taki sam,
niezaleznie czy robimy to prawa, lewa, czy tez obiema naraz.

Uwaga:

Wzor leniwej 6semki nalezy wykonywac na arkuszu o duzym formacie i umiesci¢ w Sali

w widocznym miejscu. Aby ¢wiczenie bylo najefektywniejsze, nalezy wykona¢ osiem razy
reka prawa, osiem lewa, 1 o§miokrotnie ztaczonymi dtonmi (pionowo ustawione kciuki
prowadza wzrok). Dzieci patrza na wzor kres$la ptynnie figure.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE:
Stres 1 przeciazenie jednej z potkul moézgowych, powoduje odruch obronny $ciggien,
objawiajacy si¢ napigciem 1 skroceniem migsni.

*Aktywna reka

Zrownowazeniu obu stron ciata, z co za tym idzie i mozgu stuzy ¢wiczenie aktywna reka lub
situjace sig rece.

Cwiczenie to wykonujemy najpierw jedna , potem za$ druga reka.

Wyciagamy rek¢ wyprostowana do gory, druga rgka zgigta chwyta ja za gtowe, w okolicach
tokcia. Rozpoczynamy sitowanie si¢ rak, liczac do os§miu w czterech kierunkach: w przéd,
w tyl, od siebie, do siebie. Zmieniamy rgce 1 powtarzamy ¢wiczenie. Nastgpnie wyciggamy
rece maksymalnie w przdd, taczymy dionie i unoszac je lekko w goére porownujemy ich
dhugo$¢. Powinny by¢ réwne.

*Dzwonek

Cwiczenie to polega na rozciaganiu mieéni tydki i posiada cickawe powiazanie z werbalizacja
i ptynnym wypowiadaniem si¢. Opierajac cigzar ciata na jednej nodze, druga cofamy o ok. 30
cm, stawiajac ja na palcach. Rece podpieramy pod boki 1 wdychajac powietrze, zginamy
nogg na ktdrej stoimy, opuszczajac pigtg nogi w zakroku na podtoge. Wciagajac powietrze,
powracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie to powtarzamy tyle razy, ile potrzebujemy do
zlikwidowania uczucia ,,ciagnigcia” w tydce.

CWICZENIA POBUDZAJACE

*Kapturek mysliciela

Polega na masowaniu matzowin usznych. Poprawia pamig¢ krotkotrwata, rozumienie ze
stuchu, liczenie w pamigci, formulowanie mysli oraz pobudza caly mechanizm stuchu.
Rozpoczynajac od goéry malzowin usznych, masujemy je ruchem ciagltym, lekko wywijajac do
tytu, Az platka ucha. Powtarzamy ta czynnos¢ trzykrotnie. Zakonczeniem ¢wiczenia jest
pociagnig¢cie uszu do gory, na boki 1 do dotu. Efekt ¢wiczenia jest natychmiastowy: wzrasta
poziom energii, a policzki pokrywa rumieniec.



AFIRMACJE

Afirmacje stuza do pozytywnego wptywania na emocje i przekonania. Opanowanie ¢wiczen
1 wyglaszanie przypisanych im stéw powoduje pozytywne zmiany w osobowosci czlowieka.
Afirmacje Dennisona sa ¢wiczeniem integrujacym ciato i umyst. Kazdemu z ¢wiczen
odpowiada wyglaszany glto$no lub w myslach tekst.

Jezeli tres¢ afirmacji jest zgodna z naszymi przekonaniami- ¢wiczy si¢ tatwo 1 przyjemnie.
Trudno$¢ w wykonaniu ¢wiczenia §wiadcza o niezgodno$ci wewngetrznej na tres¢ tekstu.

*Rozluznienie

Rozluzniam si¢ 1 wszystko mi si¢ udaje.

Lezymy na brzuchu, r¢ce wyciagnigte wzdtuz tutowia, glowa utozona na lewym uchu, oczy
zamkniete.

*Wiez

Przebaczam sobie i innym. Bior¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Jednoczg swoje ciato,
umyst 1 uczucia.

Siad skrzyzny, r¢ce skrzyzowane leza na ramionach, gtowa utozona na lewym ramieniu, oczy
zamknigte, kotyszemy si¢ lekko na boki.

Dorostym i zestresowanym nauczycielom poleca si¢ afirmacje ,,Dowartosciowania”.

*Dowarto$ciowanie

Jestem warto$ciowym cztowiekiem. Cenie siebie. Stoimy, dtonie splecione za plecami,
uwypuklona klatka piersiowa, oczy skierowane w prawo do gory, biodrami zakreslamy
leniwe 6semki. Cwiczenie to wyglada zabawnie ale przynosi efekty.

Trudno$ci wystgpuja przy wykonywaniu ¢wiczen sa sygnalem zaburzen, stanowia wyzwanie
do pokonania ich.

Efektem jest:

- fatwos$¢ uczenia sie,

- staranne pismo,

- szybkie koncentrowanie si¢ w czasie zajg¢,

- wysoka motywacja do nauki,

-panowanie nad emocjami.
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