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A kineziologia tanuldskonnyitd gyakorlatai, a tokéletes tanulas eszkozei, mert
javitjak az agy és test kozotti kolcsonhatds mindségét, serkentik a természetes
energia - és mozgasfolyamatokat a testben.

Egyszerli, konnyen -elsajatithatd mozgasokbodl, gyakorlatokbol all, melyek
rendszeresen végezve mindenfajta tanulast, tanulési folyamatot megkonnyitenek.
Segitik a koncentracidt, lehetévé teszik, hogy a rejtetten meglévd, blokkolodott

képességek felszinre kertiljenek.

Mozgasba hozzak és egységbe rendezik a gyermeked testét, lelkét és szellemét,

segitik a jobb és bal agyfélteke kdzos munkajat.

A modszer célja és eredménye az integralt agymiikodés elérése és a két
agyfélteke miikodésének osszehangoldasa, mely kedvezden hat a tanulasi

készségekre és képességekre.

A gyakorlatok hatasara javulas tapasztalhato az olvasas, a szOvegertés, az iras, a
helyesiras, a szamolas ¢€s a testi koordinacio terén, harmonikus egységgé all 6ssze
az értelem ¢és az érzelem. Gyermeked figyelmesebbé valik, reakcioi gyorsabbak
lesznek, szellemileg frissebb ¢és batrabb lesz.

A koncentracidé és a nyugalom egységbe rendezddik, ennek jele a fokozott érai
aktivitas a suliban, a fesziiltségmentes tanulas és a masokkal vald kozvetlenebb
kapcsolatteremtés.

A gyakorlatok eredményeként gyermekiink képes lesz befejezni a feladatait,
motivaltabb és magabiztosabb lesz, valamint javul a szem - és kézkoordinacioja.
A tanuldskonnyitd gyakorlatok egyszeriiek, gyorsak €és barhol kivitelezhetdek.
Gyerekekkel végzett felmérések igazoljak, hogy ezek a gyakorlatok a tanulasi
képességeket hihetetlen mértékben javitjdak.

Természetesen a rendszeres gyakorlas elengedhetetlen a sikerhez. ©
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A Kkinezioldgiai gyakorlatok sikerének egyik kulcsa: a mozgas!

A mozgasnak nagyon fontos szerepe van a gyerekek életében.

Sziikségiik van a mozgasra ahhoz, hogy egészségesen fejlodjenek, €s jol érezzék
magukat, hiszen a mozgas nélkiilozhetetlen az agy fejlodéséhez. Ez a folyamat
mar csecsemOkorban elkezdddik, amikor a kicsi 6rommel rugdalézik, igy a
kiilonb6zd mozgasok faradhatatlan gyakorlasa, rengeteg idegsejti kapcsolodast
idéz el6 az agyaban.

Amikor maszni kezd, 6sszehangolddik a jobb ¢és bal agyfélteke munkéja azaltal,
hogy a baba jobb karja bal laba, valamint bal karja ¢s jobb laba egyidejli
mozgatasaval halad eldre.

Ahhoz, hogy erre képes legyen, integralnia kell az agyanak a két testfél iranyabol
érkez6 jeleket azért, hogy a pontos izommunkat koordinalja. Hogyha esetleg
kimarad a maszdokorszak az ¢€letébdl, mert a gyerek példaul kiiszva mozog, vagy
a maszas periodusa lerdvidiil, mert mondjuk hamarabb felall, késébb problémai
adddhatnak a tanulésban.

A maszokorban jon létre az agyféltekék Osszehangolodasa, valamint ezzel
Osszefiiggésben a szem, a fiil és a lab egyiittes munkajat is szabalyozo6 idegi

kapcsolatok.

A kicsik és nagyok szdmara egyarant nélkiilozhetetlen a mozgas azért is, hogy
sajat testliket és annak hatarait megtapasztaljak. Ennek az egyik legjobb modja,
ha fel tudjak fedezni a kornyezetiiket: fara masznak, maszofalon
egyensulyozhatnak, kotélen kapaszkodnak, kerékparozhatnak. Ezaltal fejlédik az

egyensulyérzékiik €s megtalaljak a helyiiket a térben.

Mozgas nélkiil nincs fejlodés!
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Azonban nem csak a test és az agy szamara rendkiviil fontos a mozgas, hiszen aki
sokat iil, félénkké, depresszidssa, S6t agresszivva is valhat. Ennek az oka, hogy
izomzatunk ideg rostjai amellett, hogy a mozgasért felelések folyamatosan

kommunikalnak az agyunkkal is.

Kolcsonhatas van tehat az izmok anyagcseréje €s az érzelmi életiinket iranyito
agyteriilet kozott. A testmozgas fokozza a kémiai hirvivé anyagok termelddését
¢s az agy természetes boldogsag hormonokat allit eld, melynek hatasara javul a

hangulatunk, ha valamilyen sportot Giziink, valamilyen mozgast végziink.

A Kkineziologiai gyakorlatok egyszerii, konnyen elsajatithaté mozgasokbol,
gyakorlatokbol allnak, melyek rendszeresen végezve mindenfajta tanulast,
tanulasi folyamatot megkonnyitenek. Segitik a koncentraciot, lehetové teszik,

hogy a rejtetten meglévo, blokkolodott képességek felszinre keriiljenek.

Mozgasba hozzak és egységbe rendezik a gyermeked testét, lelkét és

szellemét, oldjak a stresszt és segitik a jobb és bal agyfélteke kozos munkajat.

3 szempont szerint valaszthatjdatok ki a gyakorlatokat:

1. A gyermeked valasztja ki azokat a gyakorlatokat, melyekhez éppen kedvet
€rez.
VAGY
2. Te valasztasz neki gyakorlatot az adott tantargyhoz vagy az elérni kivant
hatdsnak megfelelden.
Ebben az esetben vedd szamba, hogy gyermeked konkrétan milyen tanulasi

nehézségekkel, problémakkal kiizd.
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fras, olvasas, matematika, zene stb.....? Ezen beliil? Helyesiras, szépiras,
szovegértés, stb......

Allits fel sorrendet, hogy szerinted melyik a legégetébb, legsiirgésebben
megoldasra vard probléma. Jo, ha leirod ezeket egy papirra, hogy magad
eldtt lasd a listat.

Ennek alapjan az elsé 1-2 gyakorlatot, a legsiirgésebben megoldando,

elsodleges tanulasi problémanak megfeleléen vélaszd ki.

A gyakorlatok leirasa utan, mindig talalsz egy ,, Amiben meég segit” részt,

ami tovabbi tAmpontot nyUjt a leghatdsosabb gyakorlat megtalalasaban.

Az elsé két gyakorlatot még kiegészitheted - a Gyakorlo Fiizet 28.
oldalatol kezdddo - a koncentraciot, 0sszeszedettséget, kozeérzetet javito
vagy stresszoldo  gyakorlatok valamelyikével, aszerint, hogy

gyermekednek miben lenne sziiksége segitségre.

VAGY
. Koz6s megbeszeélés sordn is valaszthattok gyakorlatokat, az alapjan, hogy
gyermeked mit érez fontosnak, vagy melyik gyakorlatot lenne kedve
megcesinalni €s Te pedig hozzateszed a sajat meglatasod szerinti

gyakorlatot, hogy mire lenne a legnagyobb sziiksége gyermekednek.

Lehet, hogy furan hangzik az, hogy azt a gyakorlatot végezze el gyermeked,

amihez éppen kedvet érez, de hidd el, hogy ez azért jo valasztasi modszer,

mert a gyerekek oOsztonosen érzik, hogy mire van leginkabb sziikségiik.

Ahhoz a gyakorlathoz vonzodnak, azt szeretik meg a leginkabb, amelyik a

leghatasosabb a szamukra.
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Kérlek, hogy készitsd elé a kivalasztott gyakorlatok leirdsat, abrajat, hogy

konnyebben lehessen réla puskézni.

Hogyan kezdjetek hozza a gyakorlatokhoz?

- els6 Iépésben olvasd el a kivalasztott gyakorlat leirdsat

- majd a leirtak szerint Iépésrdl 1€pésre kezdjétek el kiprobalni a
gyakorlatokat

- olvasd fel gyerkécodnek a leirdst és 6 mozdulatrol mozdulatra probalja
megcsinalni

- egyszerre csak egy gyakorlatot tanuljon meg €s gyakoroljon be gyermeked,
majd, amikor az mar jol megy, johet a kovetkezo

- egy nap akar 3-4 kiilonb6z06 gyakorlatot is megtanulhat, mert nagyon
konnytiek és meg is mozgatja a gyerekeket ©

- a megtanult gyakorlatot probaljatok lazan, nem kotelezéen, inkabb
rahangolddasként megcesinalni gyermekeddel, a tanulés kezdete elott

- majd késébb pihenésképpen, két tantargy vagy két feladat kozott is,

- mikor mar megismertétek valamennyi gyakorlatot, kivalaszthatod, hogy
célzottan melyik a legjobb a gyermekednek ¢€s az egyes feladatok eldtt az
adott targyban segit6 gyakorlatot csinaljatok meg

- mivel ezek a gyakorlatok a felndttek szamara is javulast hoznak (pl. home
office hatékonyabba tételéhez © ) nagyon hasznos és szorakoztatd lehet a
gyermekeddel egyiitt végezni a gyakorlatokat, hiszen a gyerekek remekiil
tanulnak utanzas Gtjan is

az egyedi illusztraciok is segitik a gyakorlatok értelmezését.
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Hasznaljatok célmondatokat a gyakorlatok hatdsdanak fokozdsdra

Egy jol megalkotott célmondat felidézése és kimondasa elég ahhoz, hogy
gyermeked figyelme a tanuldssal kapcsolatban, a kivant — pozitiv iranyba
terel0djon.

A célmondat, segit arra az elérni kivant célra fokuszalni a gyermeked figyelmét,

amit szeretne elérni a tanulasban.

E7 az otthoni tanulas kozben abban segit, hogy:
e jobban tudjon figyelni arra, amit éppen tanul,
e koncentraltabb legyen,
e az olvasasban, irasban, szdmolasban jelentkezd nehézségeket feliilirja,
e az 6t akadalyozo tanulasi blokkokat oldja,

egy gondolati atprogramozassal.

A j6l miikodé célmondatok alapja: a pozitiv szavak haszndlata €s a pozitiv
gondolatok elétérbe helyezése.
Az egyéni célmondatok létrehozasanal nagyon fontos, hogy pontosan tiikrozze
gyermeked kivansagat, hogy milyen eredményt szeretne elérni a tanulasban,
milyen eredményt szeretne elérni a kivalasztott gyakorlattal.
Szeretne jobban odafigyelni? Konnyebben szamolni? Helyesebben irni?
Ezt szem el6tt tartva tudtok sajat, személyre szabott célmondatot kitalalni a
gyermekeddel egyiitt. Figyeljetek arra, hogy gyermeked minél konkrétabban
fogalmazza meg ezeket a mondatokat.
Amikor egy tanulési problémaban mar javulast vesztek észre, tovabb lehet 1épni
a kovetkez6 problémara és 1) célmondatot alkotni hozza.
Ugyanis azzal, hogy Gjra és Ujra elképzeljiik és ki is mondjuk az elérni kivant
célunkat, agyunknak pozitiv 16késeket adunk.
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A Kovetkezé példak alapjan, gyermeked is megalkothatja a sajat

célmondatat:

e Gyorsan ¢és konnyen tanulok.

e Konnyen megy a szamolas.

e Arra koncentralok, ami fontos.

e Minden eszembe jut, amit megtanultam.

e A tanulas szorakoztat.

e Dolgozatiras kdozben biztonsagban érzem magam.
e Hibazni természetes dolog.

e Folyékonyan olvasok.

A vizivas fontos szerepe a gyakorlatokban

Kérlek, hogy a gyakorlatok végrehajtasat minden esetben tiszta viz ivasaval
kezdje gyermeked.

Akar egy gyakorlatot, akar egy altalatok Osszeallitott gyakorlatsort szeretne
elvégezni.

A viz nagyon fontos a szervezet megfeleld hidrataltsiga szempontjabol.
Ennek hianyaban az agyon beliili, valamint az agy és az érzékszervek kozott zajlo
kommunikaci6 akadozhat.

Ha kevés a viz a szervezetben, a gondolkodas folyamata lelassul és gyermeked
faradt, kimerilt, dekoncentralt lehet.

Ennek megeldzésére tanulas eldtt €s kozben is sok viz ivasara lenne sziikség, az
¢letkoranak megfelel6 mennyiségben.

fgy a tanulaskonnyité gyakorlatok elvégzése elStt megivott viz, segit a
koncentralasban, enyhiti a faradtsagot és eredményesebbé teszi a gyakorlatok

végrehajtasat.
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Ha megvan a legjobb célmondat és kivalasztottatok egy vagy akar tobb

gyakorlatot 1s, kezd6dhet a megvalositas!

Lépésrol lépésre igy csindljatok végig az egy vagy tobb gyakorlatbol dllo

gyakorlatsort:

1. Gyermeked mondja ki hangosan a kivalasztott célmondatot egymas utan 3-
SZOfr.

2. Ezutan igyon meg egy pohdr vizet.

3. Majd végezze el egymas utan sorban, a kivalasztott gyakorlatot vagy
gyakorlatokat (az egyes gyakorlatoknal leirt ismétlés szamban).

4. A gyakorlatok végeztével mondja el ismét hangosan a célmondatat!

Ezutan kezdodhet a tanulas!

www.kristalupalota.hiu

Copyright © 2025 Kapalliné dr. Szép Anita


http://www.kristalypalota.hu/

Az olvasasi probléemak
gyakorlatal
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1. Ajtonyitogato (Kozépvonal-keresztezé mozgas)

Milyen problémdknadl alkalmazhatod?

Elsosorban:
- segit a hangos és az ondllo olvasdasban

- azirdas, helyesirds erdsitésében!!

Ebben a gyakorlatban a gyermeked felvaltva mozgatja a két karjat az ellentétes

labaval, ugy, mint helybenjaraskor.

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?
Kicsit felemeljiik a jobb térdet €s a bal kezet a jobb térdre helyezziik, mikozben a
jobb kar hatra lendiil. Aztan a jobb kezet tessziik a bal térdre és a bal kéz lendiil

hatra. Majd tijra a bal kéz a jobb térdre, utana a jobb kéz a bal térdre.

www.kristalupalota.hiu

Copyright © 2025 Kapallsné dr. Szép Anita


http://www.kristalypalota.hu/

12

A gyakorlatot fél percen keresztiil folyamatosan ismételjiik.

Fontos: figyelj arra, hogy gyermeked a mozdulatokat lassan és nyugodtan hajtsa
végre, €s karjait vallbol lazan lenditse hatra.

Akér a konyokot is 0ssze lehet €rinteni a térddel, hogy biztosan keresztezziik a

test kozépvonalat.

Amiben még segit:
- a két agyfeltekéjével egyszerre tanulni
- helyesen irni
- a hallottakra odafigyelni és megérteni
- koordinaltnak lenni
- jobban latni

- kiatartonak lenni
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2. A fekvo nyolcas (a végtelen jele)

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit ag olvasott szoveg konnyebb megértésében

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

A gyermeked kis terpeszben allva, elére nyUjtja a bal karjat, feltartja a
hiivelykujjat €s lassan egy fekvO nyolcast rajzol a levegdbe: kozéprdl inditja a
mozdulatot mindig balra felfelé, megrajzolja a 8-as bal hurkat, kozépen keresztez

¢s megrajzolja a 8-as jobb hurkat is.

Kozben a fejét egyenesen és mozdulatlanul tartva, a szemével koveti a

hiivelykujjat.
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fgy rajzol a leveg6be 4-5 fekvé nyolcast. Majd ugyanannyiszor megcsinalja a jobb
karjaval 1s, végil a két karjat kinyajtva, kezeit Osszekulcsolva és a két

hiivelykujjat szemmel kdovetve megrajzolja kétkarral is a nyolcasokat.

Amiben még segit:

az olvasas mechanikajaban

- ajobb és bal oldal megkiilonboztetésében
- az egyensuly javitasaban,

- a két agyféltekéjét egyszerre hasznalni

- némely betliket nem felcserélni (pl.: b-d)
- koordinaltnak lenni és figyelni

- ellazulni tanulas kozben
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3. Oxigéntankolo

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit gyermekednek hangosan olvasni

Hogyan kell csinalni a gyakorlatot?

A gyermeked mindkét kezét a hasan, a koldoke alatt tartja, mikozben mélyeket
I¢legzik. Kozben elképzeli, hogy egy lufi van a hasaban, amely minden
I¢legzetvételnél jo nagyra felfajodik. Négyig szamol magaban és érzi, hogy a hasa
¢s a kezei elére mozdulnak. Ezutan 16késszertien kiengedi a levegét a szajan, és
elképzeli, hogy a levegd kiftjasakor a lufi leereszt a hasaban.

Maximum haromszor-négyszer ismételje meg, nehogy elszédiiljon!

Amiben még segit:
- hosszabb ideig Osszpontositani

- energiat tankolni
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kifejezéen beszélni
ellazultan tanulni
konnyebben gondolkodni és

kitartonak lenni.
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4. Vall és nyaklazito

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit konnyebben olvasni

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

A gyermeked a bal kezével megfogja a jobb vall izmait és Kicsit 6sszenyomja.
Ekozben nagy levegdt vesz és elforditja a fejét balra, amennyire csak tudja, hogy
kicsit megfesziiljenek a nyakizmok (csak 6vatosan, ne huzza meg tilzottan).
Miutéan elforditotta a fejét, hangosan kiftjja a leveg6t a sz4jan keresztiil. Ezutan,
ahogy a fejét visszaforditja kdzépre, ismét vegyen nagy leveg6t és ujra forditsa a

fejét balra, és itt engedje is ki a leveg6t.

A fejét a gyakorlat alatt, egy kissé tartsa lefelé. Haromszor - négyszer ismételje
meg!
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A végén a fejét nagyon lassan hajtsa elére, amennyire tudja, a mellkasara, majd

vegyen mély levegdt és fijja ki.

Ugye a jobb valla mar most sokkal lazabb?? © Remek!

A lazit6 gyakorlatot végezze el a bal vallaval is a leirtak szerint.

Amiben még segit:

a tarko nyak ¢€s allkapocs izomzatat ellazitani

- latoterét szélesiteni

- gondolkodasat serkenteni

- latasat, hallasat és mozgésat egységesiteni, példaul a sportban
- ateste €s feje kozott az informacidaramlast javitani

- atanultakat jobban bevésni

- szabadon beszélni.
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5. Ebreszté-gyakorlat

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsdosorban:
- segit gyermekednek az olvasottakat konnyebben megérteni
- olvasas kozben a sorokat kovetni

- olvasas kozben osszpontositani
Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Kozvetleniil a kulcscsont alatt elhelyezkedd akupresszuras pontokat kell
masszirozni. Ezek a szegycsonttdl balra és jobbra talalhato két kis bemélyedésben
helyezkednek el.

Ugy tudjatok Sket a legkonnyebben megtaldlni, hogy a bal kéz harom ujjat a
szegycsontra teszitek kozvetleniil a kulcscsont bemélyedése alatt a test

kozépvonalaban.

s
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Majd lassan elkezditek csusztatni ellenkezd iranyba az ujjakat, a hiivelykujjat az
egyik, a mutato €s kozépso ujjat a masik irdnyba, kdzvetleniil a kulcscsont alatt.
A kozéptol kb. 3-3 cm tavolsadgra (gyermekednek még kozelebb) két pici
bemélyedést érzékeltek majd a kulcscsont alatt. Mar helyben is vagytok.

Gyermeked az egyik mélyedésbe mar bele is helyezte a bal keze hiivelykujjat,
masikba a mutato és kozépso ujjat és a két pontot egyszerre masszirozni kezdi,
mikozben a jobb kezét nyugodtan a koldoken tartja.

Harom mély levegdvétel kovetkezik, miutdn megcseréli a kezeit és igy is

megismétli a gyakorlatot.

Ez egy nagyon egyszerii és konnyli gyakorlat melynek hatdsara az agy, egykettore
ujra felfrissiil.
El6fordulhat, hogy ezek a pontok eleinte nagyon érzékenyek, de par nap gyakorlas

utdn ez az érzékenység megsziinik.

Amiben még segit:
- vilagosabban gondolkodni
- energiaval feltoltekezni

- a betuket és a szamokat nem eltéveszteni
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1. Elefant-ormany

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- agiras, helyesiras gyakorlasaban

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?
A gyermeked 4ll6 helyzetben el6re nytjtja a bal karjat, majd felhtizza a bal véllat
¢s a fejét a vallara hajtva fekvd nyolcasokat rajzol a levegobe. A fej a vallra hajtva,

a vallal egylitt, egyszerre mozog.

Balra felfelé kezdi, megrajzolja a 8-as bal, majd a 8-as jobb hurkat is.
Kozben a felfelé tartott hiivelykujjan at a tavolba néz. Nem az ujjat nézi, hanem

azon talra a tavolba néz, ilyenkor kettot lathat a kezébdl.
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{gy rajzol a leveg6be 6-7 fekvé nyolcast. Majd ugyanannyiszor megcsinalja a jobb

karjaval is.
Amiben még segit:

- jobban latni és hallani

- folyékonyabban besz¢lni
- konnyebben eml¢kezni

- koordinaltnak lenni

- ellazulni tanulas kozben

- a hallottakat felfogni.
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2. Ajtonyitogato (Kozépvonal-keresztez6 mozgas)

Milyen problémdknadl alkalmazhatod?

Elsosorban:
- azirdas, helyesirds erdsitésében!!

- segit a hangos és az onallo olvasdsban is

Ebben a gyakorlatban a gyermeked felvaltva mozgatja a két karjat az ellentétes

labaval, ugy, mint helybenjaraskor.

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Kicsit felemeljiik a jobb térdet €s a bal kezet a jobb térdre helyezziik, mikézben a
jobb kar hatra lendiil. Aztan a jobb kezet tessziik a bal térdre és a bal kéz lendiil
hatra.

Majd Gjra a bal kéz a jobb térdre, utana a jobb kéz a bal térdre.
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A gyakorlatot fél percen keresztiil folyamatosan ismételjiik.

Fontos: figyelj arra, hogy gyermeked a mozdulatokat lassan és nyugodtan hajtsa
végre, €s karjait vallbol lazan lenditse hatra.

Akér a konyokot is 0ssze lehet €rinteni a térddel, hogy biztosan keresztezziik a

test kozépvonalat.

Amiben még segit:
- a két agyfeltekéjével egyszerre tanulni
- helyesen irni
- a hallottakra odafigyelni és megérteni
- koordinaltnak lenni
- jobban latni

- kiatartonak lenni
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3. A ,,Szépiro” gyakorlat

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit szépen és kreativan irni

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Ennél a gyakorlatnal a gyermeked a jobb karjat fliggélegesen felemeli a fiile
mellé, majd bal kezével a feje mogott atnyulva megfogja a jobb alkarjat és mélyen
beszivja a levegOt.

A jobb karjat megprobalja a fejéhez szoritani, de a masik kezével erdsen ellentart,
mialatt lassan €s mélyen kilélegzik.

Belégzés kozben a karjat ellazitja, majd ujra hozzaszoritja a fejéhez. Ezt

haromszor kell megismételni.
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Ezutan mikdzben a bal kezével tart ellen, a jobb karjat haromszor elére nyomja,
majd el a fejétdl, végiil hatra.

Erzi mér, hogy ez a karja sokkal ellazultabb? Erezheti lazabbnak, vagy akar
hosszabbnak is.

Majd a gyakorlatsort végezze el gyermeked a bal karjaval is.

Amiben még segit:

iras kozben végig koncentralni

- azujjait ellazitani

- pontosabban és nyelvileg helyesen kifejezni magat
- helyesen ¢s folyékonyan betlizni

- koncentraltnak lenni.
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4. ,,Kis miivész” — gyakorlat

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit gyermekednek a fogalmazas irdasban

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

A gyermeked iljon le egy székre, és a bal bok4ajat rakja at a jobb térdén. Ezutan
az ujjai hegyével fogja meg a vadlija két végpontjat, vagyis az Achilles - innal és
a térd alatt, majd a labfejét lassan fel-le mozgassa, feszitse €s hajlitsa, amennyire

a boka hajlékonyséaga engedi. Ezt a mozdulatot ismételje meg tizszer.

Mieldtt a gyermeked a masik labaval is elvégzi a gyakorlatot, tegyen néhany
1épést a szobaban, hogy ¢érezze a kiilonbséget a két 1aba kozott.

Ezutan johet a gyakorlat a jobb labbal is tizszer.

Amiben még segit:

- jobban hallani
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a hallottakat és olvasottakat konnyebben megérteni
pontosabban kifejezni magat

feladatokat megoldani €s befejezni

szocialis magatartasat javitani

ellazulni tanulés kdzben ¢és

figyelni.
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1. Vadlipumpa

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- a szamolas és a matematika tanulasaban

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Gyermeked tdmaszkodjon meg egy asztalon, széktdmlan vagy a falon. Az egyik
labat hatra nyujtja €s az elol 1€vo térdét behajlitja, a testsuly az elsd labon van. A

hatul 1évd 1ab sarka nem ér a foldre, labujjhegyen van. Ez a kiindul6 helyzet.

Ekkor a hatul 1év0 1ab sarkat lenyomja a foldre és kozben kifijja a levegot.
Belégzéskor ismét labujjhegyre all ezzel a labaval és kilégzéskor pedig megint

lenyomja a sarkat. A fejét kozben tartsa egyenesen, ne nézzen le a labara.
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Ezt ajanlott 10-szer megismételni az egyik labbal, majd a masikkal is.

Amiben még segit:
- folyékonyabban besz¢Ini
- hosszabb 1d6n keresztiil figyelni
- jobban hallani
- konnyebben olvasni
- feladatokat befejezni

- kreativan irni.
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2. Egyensuly kapcsolo
Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit gyermekednek felismerni a matematikai szabdlyokat, szam-képeket

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Az egyensuly pontokat a gyermeked konnyen megtalalhatja, ha az ujjaival
megtapogatja azt a helyet a fején, ahol a tarko a fejjel talalkozik.

Ennek az a legjobb mddja, ha mindkét kezének két ujjat a tarkojara teszi kozépen
és a fejét elére hatra billenti. fgy megérzi, hogy hol csatlakozik a koponya és a
tarkdja. Majd lassan elkezdi csusztatni az ujjait kifelé a fiilei iranyaba, és kb. 3-4
cm-re balra és jobbra mindkét oldalon érezni fog egy-egy kis bemélyedést. Szinte
belecsuszik ezekbe az ujja. Kozvetleniil a mélyedések f616tt vannak az egyensuly

pontok.
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Ekkor gyermeked tegye a bal kezét a bal oldali egyenstlypontra, jobb kezét pedig
a koldokére. Koriilbeliil egy percig 1iljon igy, mikdzben mélyen be és ki 1€legzik.
Ezutan a jobb kezét tegye a jobboldali egyensuly pontra, bal kezét pedig a
koldokére.

A legjobb, ha az 6sszes ujjat rahelyezi a pontokra, igy biztos lehet benne, hogy

megérinti Oket.

Amiben még segit:

¢beren ¢s tokéletesen jelen lenni

- helyesen donteni

- ellazulni

- nyitottnak lenni az jra

- megeértent, ami a sorok kozott van
- a helyesirasat javitani

- testileg €s érzelmileg egyensulyban lenni.
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3. Hegyezd a fiiled!

Milyen problémdknal alkalmazhatod?
Elsosorban:

- matematika tanuldshoz, a fejben szamolds erdsitésére!

- éneklés, zenélés gyakorldsa elott is

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Gyermeked mindkét fiilét fogja a hiivelyk €s mutatdujja kozé ¢€s enyhén
masszirozza végig fentrdl lefel¢, majd vissza, egymas utan 3 —szor.
Egészen a fiil felsé részén kezdje, és a fiil ivén haladjon lefelé egészen a

fiillcimpaig.
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Ko6zben a fejét tartsa lazan és egyenesen. Ezutan forditsa a fejét balra €s igy is

masszirozza végig alaposan a fiilét, majd a fejét jobbra forditva ismételje meg,

mindkét iranyban 3-szor.

Amiben még segit:

jobban figyelni

a bels6 hangjara hallgatni

szellemileg friss maradni

a kornyezet zajaitdl elhatadrolddni

beszéd, éneklés, zenélés kdzben jobban kifejezni magat
fejben gyorsabban szamolni

energiat tankolni

konnyebben visszaemlékezni az elhangzottakra.
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A figyelem fenntartasi,
koncentralasi

probléemak gyakorlatal
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1. Elénkité

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:
- segit a feladatokra koncentralni és koncentraltnak maradni

- tobb érdeklodést és motivaltsagot mutatni
Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

A gyakorlat elso részében gyermeked a bal kezének mutatoujjat a szaja felé, a
hiivelykujjat pedig a szdja ala helyezi, €s ezt a két pontot finoman masszirozza,
mikozben a jobb keze a pocakjan, a koldoke felett nyugszik. Igy vesz 3-szor mély

levegoket.

Majd megcseréli a kezeit és a jobb kezével is megmasszirozza a szaja alatti €s

feletti pontokat, mikdzben a bal kezét a haséra teszi.
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A gyakorlat masodik részében bal kézzel a farkcsont feletti részt masszirozza,
dorzsoli meg, kicsit a dereka alatt, mig a jobb keze a koldokén nyugszik. Kozben
3-szor mély levegot vesz és kiftjja.

Ezutan megcseréli a kezeket és igy is elvégzi a gyakorlatot.

Amiben még segit:
- két Iabbal jarni a f6ldon
- szellemileg frissnek lenni
- magabiztosnak ¢€s lelkileg nyugodtnak lenni
- atablardl konnyebben masolni
- olvasés kozben a sorokat kovetni
- figyelni
- jobban tajékozodni

- szemkontaktust tartani.
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2. Agyfélteke aktivalo gyakorlat

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit a figyelem fenntartdsaban és a koncentraltsag erdsitésében
Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Gyermeked iiljon le a foldre egy kis parnara vagy egyéb puha dologra.
Téamaszkodjon meg a kezével és labait térdben kiss€ hlzza fel, talpa a foldon
legyen.

Ebben a pozicidban ide-oda hintdzzon a fenekén: balrél jobbra, majd jobbrol
balra, ugy, hogy a mozgas kdzben a medencéjével kis koroket irjon le.

fgy a teljes iil§ feliiletét masszirozza meg. Aki nagyon iigyes fekvé nyolcast is

rajzolhat a medencéjével.
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Amiben még segit:

koordinaltnak lenni

magat energiaval feltolteni
onalléan tanulni

konnyebben felfogni dolgokat

jobban latni.
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3. Foldelés

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- ag osszpontositds és kitartds erositésére

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

El6szor gyermeked alljon vallszélességnél kissé nagyobb terpeszben, majd a bal
labfejét forditsa el balra, de csak annyira, hogy a labfejei derékszoget zarjanak be
egymassal.

Figyelj arra, hogy szilardan alljon a talajon, mikozben a bal valla a bal labfej
iranyaba mutat. A kezeit tegye a csipdjére, €s mikozben felsdteste egyenesen eldre
néz, fejét is balra forditja. A jobb laba is elére mutat.

Ebben a helyzetben, a gyerek a teststlyat a bal 1abara helyezi tgy, hogy a térdét
behajlitja. Ezalatt elképzeli, hogy a két 1aba belend a foldbe.
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A jobb laba végig laza marad, vagyis a térdét nem fesziti meg. Most ismét
felemelkedik, aztan megint behajlitja a labat, Gjra fel, Gjra hajlit.

Koriilbelill tizszer ismétli az egyik oldalon, majd ugyanezt a masik oldalon is a
jobb labaval.

Amiben még segit:
- konnyebben megérteni dolgokat
- a dolgokat jobban megjegyezni €s elohivni
- 0sszpontositani €s figyelni
- atérérzékelést javitani, kiilondsen sportolasnal
- tajékozddni

- pontosabban kifejezni magat.
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Gyakorlatok a
tanulasban valo
elakadashoz,
stresszoldashoz
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1. ,,Megvilagosodas”
Milyen problémdknal alkalmazhatod?
Elsosorban:
- segit a tanuldsban tovabb haladni
- az akadalyokon tuljutni.

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

Nagyon egyszerli gyakorlat, egyetlen kellek sziikséges a végrehajtasahoz, ez

pedig egy elemlampa / zseblampa.

Gyermeked fogja a zseblampat és megvilagitja vele a homlokat, a két szemdoldoke
kozotti részen kb. 1-2 percig. Segits neki a megfeleld pontra irdnyitani a fényt.

A szemét kdzben nyugodtan becsukhatja.
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Amiben még segit:

ellazulni

- gondolatait rendezni

- elméjét Kitisztitani és felfrissiteni

- felkapcsolni elméjében a villanyt, ugy érezheti, hogy: ,,Aha, mar dereng
!7,

valami

- tisztabban latni a tennivaldkat.
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2. Cook-csomo6 vagy Energia-kiegyenlito

Milyen problémdknal alkalmazhatod?

Elsosorban:

- segit a gyermekednek ellazulni és a stresszt oldani

Hogyan kell csindlni a gyakorlatot?

A gyakorlat elso részében, a gyermeked allo helyzetben a két karjat kinyujtja
vallmagassagban maga elé, a tenyerét kifelé forditja és a jobb csuklot keresztezi
a bal felett.

Egymasba illeszti a tenyereket, Osszekulcsolja az ujjait és beforditja az
osszekulcsolt kezet a mellkasa elé.

Ezutéan a labait is keresztezi, a jobb kertil a bal elé, tigy, hogy teljes talpon tudjon
allni.

Végiil a nyelvét a szdjpadlasara helyezi (zart szajjal) azon a ponton, mintha ,,L.”
hangot akarna képezni.

Ebben a helyzetben maradjon 1-2 percig, mikozben mélyeket 1élegez be és ki.
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A gyakorlat masodik részében,1-2 perc utan, a labait helyezze egymas mellé és a
karjait is engedje le €s a két keze ujjhegyeit, szétnyitott ujjakkal a mellkasa eldtt
érintse Ossze. Ismét 1¢élegezzen be ¢és ki ugy, hogy a nyelvét leveszi a

szajpadlasarol. Ezt a pozicidt is tartsa meg 1-2 percig.

Tipp:
Kiilonosen ellazitdé ez a gyakorlat, ha a gyermeked az agyban fekve végzi el.
Ugyanazt a poziciot kell felvenni, mint allé helyzetben, azzal a kiilonbséggel,

hogy 6sszekulcsot kezeit hagyhatja lazédn az 61ében pihenni.

Fekvo helyzetben kivitelezve sokat segithet elalvasi nehézségek esetén is.

Amiben még segit:
- az agyat aktivalni
- az agyféltekéket egyenstlyba hozni és 6sszekotni

- jobban figyelni
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tisztan hallani és besz¢lni
vizsgéakon, kihivasokon jobban megfelelni
onkontrollt, egyensulyérzéket €s koordinacidt javitani

az energiapalyak 0sszekapcsoldsaval lendiiletbe jonni.
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