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A kineziológia tanuláskönnyítő gyakorlatai, a tökéletes tanulás eszközei, mert 

javítják az agy és test közötti kölcsönhatás minőségét, serkentik a természetes 

energia - és mozgásfolyamatokat a testben.  

Egyszerű, könnyen elsajátítható mozgásokból, gyakorlatokból áll, melyek 

rendszeresen végezve mindenfajta tanulást, tanulási folyamatot megkönnyítenek. 

Segítik a koncentrációt, lehetővé teszik, hogy a rejtetten meglévő, blokkolódott 

képességek felszínre kerüljenek. 

 

Mozgásba hozzák és egységbe rendezik a gyermeked testét, lelkét és szellemét, 

segítik a jobb és bal agyfélteke közös munkáját. 

 

A módszer célja és eredménye az integrált agyműködés elérése és a két 

agyfélteke működésének összehangolása, mely kedvezően hat a tanulási 

készségekre és képességekre.  

 

A gyakorlatok hatására javulás tapasztalható az olvasás, a szövegértés, az írás, a 

helyesírás, a számolás és a testi koordináció terén, harmonikus egységgé áll össze 

az értelem és az érzelem. Gyermeked figyelmesebbé válik, reakciói gyorsabbak 

lesznek, szellemileg frissebb és bátrabb lesz. 

A koncentráció és a nyugalom egységbe rendeződik, ennek jele a fokozott órai 

aktivitás a suliban, a feszültségmentes tanulás és a másokkal való közvetlenebb 

kapcsolatteremtés. 

A gyakorlatok eredményeként gyermekünk képes lesz befejezni a feladatait, 

motiváltabb és magabiztosabb lesz, valamint javul a szem - és kézkoordinációja. 

A tanuláskönnyítő gyakorlatok egyszerűek, gyorsak és bárhol kivitelezhetőek.  

Gyerekekkel végzett felmérések igazolják, hogy ezek a gyakorlatok a tanulási 

képességeket hihetetlen mértékben javítják.  

Természetesen a rendszeres gyakorlás elengedhetetlen a sikerhez. ☺ 

http://www.kristalypalota.hu/
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A kineziológiai gyakorlatok sikerének egyik kulcsa: a mozgás! 

 

A mozgásnak nagyon fontos szerepe van a gyerekek életében.  

 

Szükségük van a mozgásra ahhoz, hogy egészségesen fejlődjenek, és jól érezzék 

magukat, hiszen a mozgás nélkülözhetetlen az agy fejlődéséhez. Ez a folyamat 

már csecsemőkorban elkezdődik, amikor a kicsi örömmel rugdalózik, így a 

különböző mozgások fáradhatatlan gyakorlása, rengeteg idegsejti kapcsolódást 

idéz elő az agyában. 

Amikor mászni kezd, összehangolódik a jobb és bal agyfélteke munkája azáltal, 

hogy a baba jobb karja bal lába, valamint bal karja és jobb lába egyidejű 

mozgatásával halad előre.  

Ahhoz, hogy erre képes legyen, integrálnia kell az agyának a két testfél irányából 

érkező jeleket azért, hogy a pontos izommunkát koordinálja. Hogyha esetleg 

kimarad a mászókorszak az életéből, mert a gyerek például kúszva mozog, vagy 

a mászás periódusa lerövidül, mert mondjuk hamarabb feláll, később problémái 

adódhatnak a tanulásban. 

A mászókorban jön létre az agyféltekék összehangolódása, valamint ezzel 

összefüggésben a szem, a fül és a láb együttes munkáját is szabályozó idegi 

kapcsolatok. 

 

A kicsik és nagyok számára egyaránt nélkülözhetetlen a mozgás azért is, hogy 

saját testüket és annak határait megtapasztalják. Ennek az egyik legjobb módja, 

ha fel tudják fedezni a környezetüket: fára másznak, mászófalon 

egyensúlyozhatnak, kötélen kapaszkodnak, kerékpározhatnak. Ezáltal fejlődik az 

egyensúlyérzékük és megtalálják a helyüket a térben. 

 

Mozgás nélkül nincs fejlődés! 

http://www.kristalypalota.hu/
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Azonban nem csak a test és az agy számára rendkívül fontos a mozgás, hiszen aki 

sokat ül, félénkké, depresszióssá, sőt agresszívvá is válhat. Ennek az oka, hogy 

izomzatunk ideg rostjai amellett, hogy a mozgásért felelősek folyamatosan 

kommunikálnak az agyunkkal is. 

 

Kölcsönhatás van tehát az izmok anyagcseréje és az érzelmi életünket irányító 

agyterület között. A testmozgás fokozza a kémiai hírvivő anyagok termelődését 

és az agy természetes boldogság hormonokat állít elő, melynek hatására javul a 

hangulatunk, ha valamilyen sportot űzünk, valamilyen mozgást végzünk.  

 

A kineziológiai gyakorlatok egyszerű, könnyen elsajátítható mozgásokból, 

gyakorlatokból állnak, melyek rendszeresen végezve mindenfajta tanulást, 

tanulási folyamatot megkönnyítenek. Segítik a koncentrációt, lehetővé teszik, 

hogy a rejtetten meglévő, blokkolódott képességek felszínre kerüljenek. 

 

Mozgásba hozzák és egységbe rendezik a gyermeked testét, lelkét és 

szellemét, oldják a stresszt és segítik a jobb és bal agyfélteke közös munkáját. 

 

3 szempont szerint választhatjátok ki a gyakorlatokat: 

 

1. A gyermeked választja ki azokat a gyakorlatokat, melyekhez éppen kedvet 

érez. 

VAGY 

2. Te választasz neki gyakorlatot az adott tantárgyhoz vagy az elérni kívánt 

hatásnak megfelelően.  

Ebben az esetben vedd számba, hogy gyermeked konkrétan milyen tanulási 

nehézségekkel, problémákkal küzd. 

http://www.kristalypalota.hu/
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Írás, olvasás, matematika, zene stb…..? Ezen belül? Helyesírás, szépírás, 

szövegértés, stb…… 

Állíts fel sorrendet, hogy szerinted melyik a legégetőbb, legsürgősebben 

megoldásra váró probléma. Jó, ha leírod ezeket egy papírra, hogy magad 

előtt lásd a listát. 

Ennek alapján az első 1-2 gyakorlatot, a legsürgősebben megoldandó, 

elsődleges tanulási problémának megfelelően válaszd ki.  

 

A gyakorlatok leírása után, mindig találsz egy „Amiben még segít” részt, 

ami további támpontot nyújt a leghatásosabb gyakorlat megtalálásában. 

 

Az első két gyakorlatot még kiegészítheted - a Gyakorló Füzet 28. 

oldalától kezdődő - a koncentrációt, összeszedettséget, közérzetet javító 

vagy stresszoldó gyakorlatok valamelyikével, aszerint, hogy 

gyermekednek miben lenne szüksége segítségre. 

 

VAGY 

3. Közös megbeszélés során is választhattok gyakorlatokat, az alapján, hogy 

gyermeked mit érez fontosnak, vagy melyik gyakorlatot lenne kedve 

megcsinálni és Te pedig hozzáteszed a saját meglátásod szerinti 

gyakorlatot, hogy mire lenne a legnagyobb szüksége gyermekednek. 

 

 

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

amihez éppen kedvet érez, de hidd el, hogy ez azért jó választási módszer, 

mert a gyerekek ösztönösen érzik, hogy mire van leginkább szükségük. 

Ahhoz a gyakorlathoz vonzódnak, azt szeretik meg a leginkább, amelyik a 

leghatásosabb a számukra. 

http://www.kristalypalota.hu/
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Kérlek, hogy készítsd elő a kiválasztott gyakorlatok leírását, ábráját, hogy 

könnyebben lehessen róla puskázni.  

 

Hogyan kezdjetek hozzá a gyakorlatokhoz? 

 

- első lépésben olvasd el a kiválasztott gyakorlat leírását 

- majd a leírtak szerint lépésről lépésre kezdjétek el kipróbálni a 

gyakorlatokat 

- olvasd fel gyerkőcödnek a leírást és ő mozdulatról mozdulatra próbálja 

megcsinálni  

- egyszerre csak egy gyakorlatot tanuljon meg és gyakoroljon be gyermeked, 

majd, amikor az már jól megy, jöhet a következő  

- egy nap akár 3-4 különböző gyakorlatot is megtanulhat, mert nagyon 

könnyűek és meg is mozgatja a gyerekeket ☺ 

- a megtanult gyakorlatot próbáljátok lazán, nem kötelezően, inkább 

ráhangolódásként megcsinálni gyermekeddel, a tanulás kezdete előtt 

- majd később pihenésképpen, két tantárgy vagy két feladat között is,  

- mikor már megismertétek valamennyi gyakorlatot, kiválaszthatod, hogy 

célzottan melyik a legjobb a gyermekednek és az egyes feladatok előtt az 

adott tárgyban segítő gyakorlatot csináljátok meg 

- mivel ezek a gyakorlatok a felnőttek számára is javulást hoznak (pl. home 

office hatékonyabbá tételéhez ☺ ) nagyon hasznos és szórakoztató lehet a 

gyermekeddel együtt végezni a gyakorlatokat, hiszen a gyerekek remekül 

tanulnak utánzás útján is 

- az egyedi illusztrációk is segítik a gyakorlatok értelmezését. 

 

 

 

http://www.kristalypalota.hu/
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Használjatok célmondatokat a gyakorlatok hatásának fokozására 

 

Egy jól megalkotott célmondat felidézése és kimondása elég ahhoz, hogy 

gyermeked figyelme a tanulással kapcsolatban, a kívánt – pozitív irányba 

terelődjön. 

A célmondat, segít arra az elérni kívánt célra fókuszálni a gyermeked figyelmét, 

amit szeretne elérni a tanulásban. 

 

Ez az otthoni tanulás közben abban segít, hogy: 

• jobban tudjon figyelni arra, amit éppen tanul,  

• koncentráltabb legyen, 

• az olvasásban, írásban, számolásban jelentkező nehézségeket felülírja,  

• az őt akadályozó tanulási blokkokat oldja, 

egy gondolati átprogramozással. 

 

A jól működő célmondatok alapja: a pozitív szavak használata és a pozitív 

gondolatok előtérbe helyezése. 

Az egyéni célmondatok létrehozásánál nagyon fontos, hogy pontosan tükrözze 

gyermeked kívánságát, hogy milyen eredményt szeretne elérni a tanulásban, 

milyen eredményt szeretne elérni a kiválasztott gyakorlattal. 

Szeretne jobban odafigyelni? Könnyebben számolni? Helyesebben írni? 

Ezt szem előtt tartva tudtok saját, személyre szabott célmondatot kitalálni a 

gyermekeddel együtt. Figyeljetek arra, hogy gyermeked minél konkrétabban 

fogalmazza meg ezeket a mondatokat. 

Amikor egy tanulási problémában már javulást vesztek észre, tovább lehet lépni 

a következő problémára és új célmondatot alkotni hozzá. 

Ugyanis azzal, hogy újra és újra elképzeljük és ki is mondjuk az elérni kívánt 

célunkat, agyunknak pozitív lökéseket adunk.  

http://www.kristalypalota.hu/
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A következő példák alapján, gyermeked is megalkothatja a saját 

célmondatát: 

 

• Gyorsan és könnyen tanulok. 

• Könnyen megy a számolás. 

• Arra koncentrálok, ami fontos. 

• Minden eszembe jut, amit megtanultam. 

• A tanulás szórakoztat. 

• Dolgozatírás közben biztonságban érzem magam. 

• Hibázni természetes dolog. 

• Folyékonyan olvasok. 

 

A vízivás fontos szerepe a gyakorlatokban 

 

Kérlek, hogy a gyakorlatok végrehajtását minden esetben tiszta víz ivásával 

kezdje gyermeked. 

Akár egy gyakorlatot, akár egy általatok összeállított gyakorlatsort szeretne 

elvégezni. 

A víz nagyon fontos a szervezet megfelelő hidratáltsága szempontjából. 

Ennek hiányában az agyon belüli, valamint az agy és az érzékszervek között zajló 

kommunikáció akadozhat. 

Ha kevés a víz a szervezetben, a gondolkodás folyamata lelassul és gyermeked 

fáradt, kimerült, dekoncentrált lehet. 

Ennek megelőzésére tanulás előtt és közben is sok víz ivására lenne szükség, az 

életkorának megfelelő mennyiségben. 

Így a tanuláskönnyítő gyakorlatok elvégzése előtt megivott víz, segít a 

koncentrálásban, enyhíti a fáradtságot és eredményesebbé teszi a gyakorlatok 

végrehajtását.  

http://www.kristalypalota.hu/
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Ha megvan a legjobb célmondat és kiválasztottatok egy vagy akár több 

gyakorlatot is, kezdődhet a megvalósítás! 

 

Lépésről lépésre így csináljátok végig az egy vagy több gyakorlatból álló 

gyakorlatsort: 

 

1. Gyermeked mondja ki hangosan a kiválasztott célmondatot egymás után 3-

szor. 

2. Ezután igyon meg egy pohár vizet. 

3. Majd végezze el egymás után sorban, a kiválasztott gyakorlatot vagy 

gyakorlatokat (az egyes gyakorlatoknál leírt ismétlés számban). 

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

 

Ezután kezdődhet a tanulás! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.kristalypalota.hu/
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1. Ajtónyitogató (Középvonal-keresztező mozgás) 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít a hangos és az önálló olvasásban 

- az írás, helyesírás erősítésében!! 

 

Ebben a gyakorlatban a gyermeked felváltva mozgatja a két karját az ellentétes 

lábával, úgy, mint helybenjáráskor. 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

Kicsit felemeljük a jobb térdet és a bal kezet a jobb térdre helyezzük, miközben a 

jobb kar hátra lendül. Aztán a jobb kezet tesszük a bal térdre és a bal kéz lendül 

hátra. Majd újra a bal kéz a jobb térdre, utána a jobb kéz a bal térdre. 

 

 

 

http://www.kristalypalota.hu/
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A gyakorlatot fél percen keresztül folyamatosan ismételjük. 

Fontos: figyelj arra, hogy gyermeked a mozdulatokat lassan és nyugodtan hajtsa 

végre, és karjait vállból lazán lendítse hátra. 

Akár a könyököt is össze lehet érinteni a térddel, hogy biztosan keresztezzük a 

test középvonalát. 

 

Amiben még segít: 

- a két agyféltekéjével egyszerre tanulni 

- helyesen írni 

- a hallottakra odafigyelni és megérteni 

- koordináltnak lenni 

- jobban látni 

- kitartónak lenni 
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2. A fekvő nyolcas (a végtelen jele) 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít az olvasott szöveg könnyebb megértésében 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

A gyermeked kis terpeszben állva, előre nyújtja a bal karját, feltartja a 

hüvelykujját és lassan egy fekvő nyolcast rajzol a levegőbe: középről indítja a 

mozdulatot mindig balra felfelé, megrajzolja a 8-as bal hurkát, középen keresztez 

és megrajzolja a 8-as jobb hurkát is. 

 

Közben a fejét egyenesen és mozdulatlanul tartva, a szemével követi a 

hüvelykujját. 

http://www.kristalypalota.hu/
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Így rajzol a levegőbe 4-5 fekvő nyolcast. Majd ugyanannyiszor megcsinálja a jobb 

karjával is, végül a két karját kinyújtva, kezeit összekulcsolva és a két 

hüvelykujját szemmel követve megrajzolja kétkarral is a nyolcasokat. 

 

Amiben még segít: 

- az olvasás mechanikájában 

- a jobb és bal oldal megkülönböztetésében 

- az egyensúly javításában,  

- a két agyféltekéjét egyszerre használni 

- némely betűket nem felcserélni (pl.: b-d) 

- koordináltnak lenni és figyelni 

- ellazulni tanulás közben 
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3. Oxigéntankoló 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít gyermekednek hangosan olvasni 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

A gyermeked mindkét kezét a hasán, a köldöke alatt tartja, miközben mélyeket 

lélegzik. Közben elképzeli, hogy egy lufi van a hasában, amely minden 

lélegzetvételnél jó nagyra felfújódik. Négyig számol magában és érzi, hogy a hasa 

és a kezei előre mozdulnak. Ezután lökésszerűen kiengedi a levegőt a száján, és 

elképzeli, hogy a levegő kifújásakor a lufi leereszt a hasában. 

Maximum háromszor-négyszer ismételje meg, nehogy elszédüljön! 

 

Amiben még segít: 

- hosszabb ideig összpontosítani  

- energiát tankolni 

http://www.kristalypalota.hu/
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- kifejezően beszélni  

- ellazultan tanulni 

- könnyebben gondolkodni és 

- kitartónak lenni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.kristalypalota.hu/


17 
 

www.kristalypalota.hu 

Copyright ©  2025 Kapallóné dr. Szép Anita 

 

 

4. Váll és nyaklazító 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít könnyebben olvasni 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

A gyermeked a bal kezével megfogja a jobb váll izmait és kicsit összenyomja. 

Eközben nagy levegőt vesz és elfordítja a fejét balra, amennyire csak tudja, hogy 

kicsit megfeszüljenek a nyakizmok (csak óvatosan, ne húzza meg túlzottan). 

Miután elfordította a fejét, hangosan kifújja a levegőt a száján keresztül. Ezután, 

ahogy a fejét visszafordítja középre, ismét vegyen nagy levegőt és újra fordítsa a 

fejét balra, és itt engedje is ki a levegőt. 

 

A fejét a gyakorlat alatt, egy kissé tartsa lefelé. Háromszor - négyszer ismételje 

meg! 
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A végén a fejét nagyon lassan hajtsa előre, amennyire tudja, a mellkasára, majd 

vegyen mély levegőt és fújja ki.  

 

Ugye a jobb válla már most sokkal lazább?? ☺ Remek! 

A lazító gyakorlatot végezze el a bal vállával is a leírtak szerint.  

 

Amiben még segít: 

- a tarkó nyak és állkapocs izomzatát ellazítani  

- látóterét szélesíteni 

- rövid és hosszútávú memóriáját aktiválni  

- gondolkodását serkenteni  

- látását, hallását és mozgását egységesíteni, például a sportban  

- a teste és feje között az információáramlást javítani  

- a tanultakat jobban bevésni  

- szabadon beszélni.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.kristalypalota.hu/


19 
 

www.kristalypalota.hu 

Copyright ©  2025 Kapallóné dr. Szép Anita 

 

 

5. Ébresztő-gyakorlat 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít gyermekednek az olvasottakat könnyebben megérteni 

- olvasás közben a sorokat követni 

- olvasás közben összpontosítani 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Közvetlenül a kulcscsont alatt elhelyezkedő akupresszúrás pontokat kell 

masszírozni. Ezek a szegycsonttól balra és jobbra található két kis bemélyedésben 

helyezkednek el. 

Úgy tudjátok őket a legkönnyebben megtalálni, hogy a bal kéz három ujját a 

szegycsontra teszitek közvetlenül a kulcscsont bemélyedése alatt a test 

középvonalában.  
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Majd lassan elkezditek csúsztatni ellenkező irányba az ujjakat, a hüvelykujjat az 

egyik, a mutató és középső ujjat a másik irányba, közvetlenül a kulcscsont alatt. 

A középtől kb. 3-3 cm távolságra (gyermekednek még közelebb) két pici 

bemélyedést érzékeltek majd a kulcscsont alatt. Már helyben is vagytok. 

 

Gyermeked az egyik mélyedésbe már bele is helyezte a bal keze hüvelykujját, 

másikba a mutató és középső ujját és a két pontot egyszerre masszírozni kezdi, 

miközben a jobb kezét nyugodtan a köldökén tartja.  

Három mély levegővétel következik, miután megcseréli a kezeit és így is 

megismétli a gyakorlatot. 

 

Ez egy nagyon egyszerű és könnyű gyakorlat melynek hatására az agy, egykettőre 

újra felfrissül. 

Előfordulhat, hogy ezek a pontok eleinte nagyon érzékenyek, de pár nap gyakorlás 

után ez az érzékenység megszűnik. 

 

Amiben még segít: 

- világosabban gondolkodni  

- energiával feltöltekezni  

- a betűket és a számokat nem eltéveszteni  
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Az írási problémák 

gyakorlatai 
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1. Elefánt-ormány 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- az írás, helyesírás gyakorlásában 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

A gyermeked álló helyzetben előre nyújtja a bal karját, majd felhúzza a bal vállát 

és a fejét a vállára hajtva fekvő nyolcasokat rajzol a levegőbe. A fej a vállra hajtva, 

a vállal együtt, egyszerre mozog. 

 

 

Balra felfelé kezdi, megrajzolja a 8-as bal, majd a 8-as jobb hurkát is. 

Közben a felfelé tartott hüvelykujján át a távolba néz. Nem az ujját nézi, hanem 

azon túlra a távolba néz, ilyenkor kettőt láthat a kezéből. 
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Így rajzol a levegőbe 6-7 fekvő nyolcast. Majd ugyanannyiszor megcsinálja a jobb 

karjával is. 

 

Amiben még segít: 

 

- jobban látni és hallani 

- folyékonyabban beszélni 

- könnyebben emlékezni 

- koordináltnak lenni  

- ellazulni tanulás közben 

- a hallottakat felfogni. 
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2. Ajtónyitogató (Középvonal-keresztező mozgás) 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- az írás, helyesírás erősítésében!! 

- segít a hangos és az önálló olvasásban is 

 

Ebben a gyakorlatban a gyermeked felváltva mozgatja a két karját az ellentétes 

lábával, úgy, mint helybenjáráskor. 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

  

Kicsit felemeljük a jobb térdet és a bal kezet a jobb térdre helyezzük, miközben a 

jobb kar hátra lendül. Aztán a jobb kezet tesszük a bal térdre és a bal kéz lendül 

hátra. 

Majd újra a bal kéz a jobb térdre, utána a jobb kéz a bal térdre. 
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A gyakorlatot fél percen keresztül folyamatosan ismételjük. 

Fontos: figyelj arra, hogy gyermeked a mozdulatokat lassan és nyugodtan hajtsa 

végre, és karjait vállból lazán lendítse hátra. 

Akár a könyököt is össze lehet érinteni a térddel, hogy biztosan keresztezzük a 

test középvonalát. 

 

Amiben még segít: 

- a két agyféltekéjével egyszerre tanulni 

- helyesen írni 

- a hallottakra odafigyelni és megérteni 

- koordináltnak lenni 

- jobban látni 

- kitartónak lenni 
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3. A „Szépíró” gyakorlat 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít szépen és kreatívan írni 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Ennél a gyakorlatnál a gyermeked a jobb karját függőlegesen felemeli a füle 

mellé, majd bal kezével a feje mögött átnyúlva megfogja a jobb alkarját és mélyen 

beszívja a levegőt. 

A jobb karját megpróbálja a fejéhez szorítani, de a másik kezével erősen ellentart, 

mialatt lassan és mélyen kilélegzik.  

Belégzés közben a karját ellazítja, majd újra hozzászorítja a fejéhez. Ezt 

háromszor kell megismételni. 
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Ezután miközben a bal kezével tart ellen, a jobb karját háromszor előre nyomja, 

majd el a fejétől, végül hátra. 

Érzi már, hogy ez a karja sokkal ellazultabb? Érezheti lazábbnak, vagy akár 

hosszabbnak is.  

Majd a gyakorlatsort végezze el gyermeked a bal karjával is.  

 

Amiben még segít: 

- írás közben végig koncentrálni 

- az ujjait ellazítani  

- pontosabban és nyelvileg helyesen kifejezni magát  

- helyesen és folyékonyan betűzni  

- koncentráltnak lenni. 
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4. „Kis művész” – gyakorlat 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít gyermekednek a fogalmazás írásban 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

A gyermeked üljön le egy székre, és a bal bokáját rakja át a jobb térdén. Ezután 

az ujjai hegyével fogja meg a vádlija két végpontját, vagyis az Achilles - ínnál és 

a térd alatt, majd a lábfejét lassan fel-le mozgassa, feszítse és hajlítsa, amennyire 

a boka hajlékonysága engedi. Ezt a mozdulatot ismételje meg tízszer.  

 

 

Mielőtt a gyermeked a másik lábával is elvégzi a gyakorlatot, tegyen néhány 

lépést a szobában, hogy érezze a különbséget a két lába között.  

Ezután jöhet a gyakorlat a jobb lábbal is tízszer. 

 

Amiben még segít: 

- jobban hallani  
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- a hallottakat és olvasottakat könnyebben megérteni  

- pontosabban kifejezni magát  

- feladatokat megoldani és befejezni  

- szociális magatartását javítani  

- ellazulni tanulás közben és  

- figyelni. 
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A matematika  

tanulási problémák 

gyakorlatai 
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1. Vádlipumpa 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- a számolás és a matematika tanulásában 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Gyermeked támaszkodjon meg egy asztalon, széktámlán vagy a falon. Az egyik 

lábát hátra nyújtja és az elöl lévő térdét behajlítja, a testsúly az első lábon van. A 

hátul lévő láb sarka nem ér a földre, lábujjhegyen van. Ez a kiinduló helyzet. 

 

Ekkor a hátul lévő láb sarkát lenyomja a földre és közben kifújja a levegőt.  

Belégzéskor ismét lábujjhegyre áll ezzel a lábával és kilégzéskor pedig megint 

lenyomja a sarkát. A fejét közben tartsa egyenesen, ne nézzen le a lábára. 
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Ezt ajánlott 10-szer megismételni az egyik lábbal, majd a másikkal is. 

 

Amiben még segít: 

- folyékonyabban beszélni 

- hosszabb időn keresztül figyelni 

- jobban hallani 

- könnyebben olvasni 

- feladatokat befejezni 

- kreatívan írni. 
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2. Egyensúly kapcsoló 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít gyermekednek felismerni a matematikai szabályokat, szám-képeket 

 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Az egyensúly pontokat a gyermeked könnyen megtalálhatja, ha az ujjaival 

megtapogatja azt a helyet a fején, ahol a tarkó a fejjel találkozik. 

Ennek az a legjobb módja, ha mindkét kezének két ujját a tarkójára teszi középen 

és a fejét előre hátra billenti. Így megérzi, hogy hol csatlakozik a koponya és a 

tarkója. Majd lassan elkezdi csúsztatni az ujjait kifelé a fülei irányába, és kb. 3-4 

cm-re balra és jobbra mindkét oldalon érezni fog egy-egy kis bemélyedést. Szinte 

belecsúszik ezekbe az ujja. Közvetlenül a mélyedések fölött vannak az egyensúly 

pontok. 
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Ekkor gyermeked tegye a bal kezét a bal oldali egyensúlypontra, jobb kezét pedig 

a köldökére. Körülbelül egy percig üljön így, miközben mélyen be és ki lélegzik. 

Ezután a jobb kezét tegye a jobboldali egyensúly pontra, bal kezét pedig a 

köldökére. 

A legjobb, ha az összes ujját ráhelyezi a pontokra, így biztos lehet benne, hogy 

megérinti őket.  

 

Amiben még segít: 

- éberen és tökéletesen jelen lenni 

- helyesen dönteni 

- ellazulni 

- nyitottnak lenni az újra  

- megérteni, ami a sorok között van  

- a helyesírását javítani  

- testileg és érzelmileg egyensúlyban lenni.  
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3. Hegyezd a füled! 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- matematika tanuláshoz, a fejben számolás erősítésére!   

- éneklés, zenélés gyakorlása előtt is 

 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

 

Gyermeked mindkét fülét fogja a hüvelyk és mutatóujja közé és enyhén 

masszírozza végig fentről lefelé, majd vissza, egymás után 3 –szor. 

Egészen a fül felső részén kezdje, és a fül ívén haladjon lefelé egészen a 

fülcimpáig. 
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Közben a fejét tartsa lazán és egyenesen. Ezután fordítsa a fejét balra és így is 

masszírozza végig alaposan a fülét, majd a fejét jobbra fordítva ismételje meg, 

mindkét irányban 3-szor. 

 

Amiben még segít: 

- jobban figyelni 

- a belső hangjára hallgatni 

- szellemileg friss maradni 

- a környezet zajaitól elhatárolódni 

- beszéd, éneklés, zenélés közben jobban kifejezni magát 

- fejben gyorsabban számolni 

- energiát tankolni 

- könnyebben visszaemlékezni az elhangzottakra. 
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A figyelem fenntartási, 

koncentrálási  

problémák gyakorlatai 
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1. Élénkítő 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít a feladatokra koncentrálni és koncentráltnak maradni 

- több érdeklődést és motiváltságot mutatni 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

A gyakorlat első részében gyermeked a bal kezének mutatóujját a szája felé, a 

hüvelykujját pedig a szája alá helyezi, és ezt a két pontot finoman masszírozza, 

miközben a jobb keze a pocakján, a köldöke felett nyugszik. Így vesz 3-szor mély 

levegőket. 

 

Majd megcseréli a kezeit és a jobb kezével is megmasszírozza a szája alatti és 

feletti pontokat, miközben a bal kezét a hasára teszi. 
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A gyakorlat második részében bal kézzel a farkcsont feletti részt masszírozza, 

dörzsöli meg, kicsit a dereka alatt, míg a jobb keze a köldökén nyugszik. Közben 

3-szor mély levegőt vesz és kifújja. 

Ezután megcseréli a kezeket és így is elvégzi a gyakorlatot.  

 

 

Amiben még segít: 

- két lábbal járni a földön 

- szellemileg frissnek lenni 

- magabiztosnak és lelkileg nyugodtnak lenni 

- a tábláról könnyebben másolni 

- olvasás közben a sorokat követni 

- figyelni 

- jobban tájékozódni 

- szemkontaktust tartani. 
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2. Agyfélteke aktiváló gyakorlat 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít a figyelem fenntartásában és a koncentráltság erősítésében 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Gyermeked üljön le a földre egy kis párnára vagy egyéb puha dologra. 

Támaszkodjon meg a kezével és lábait térdben kissé húzza fel, talpa a földön 

legyen. 

Ebben a pozícióban ide-oda hintázzon a fenekén: balról jobbra, majd jobbról 

balra, úgy, hogy a mozgás közben a medencéjével kis köröket írjon le. 

Így a teljes ülő felületét masszírozza meg. Aki nagyon ügyes fekvő nyolcast is 

rajzolhat a medencéjével.  
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Amiben még segít: 

- koordináltnak lenni  

- magát energiával feltölteni  

- önállóan tanulni 

- könnyebben felfogni dolgokat  

- jobban látni. 
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3. Földelés 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- az összpontosítás és kitartás erősítésére 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Először gyermeked álljon vállszélességnél kissé nagyobb terpeszben, majd a bal 

lábfejét fordítsa el balra, de csak annyira, hogy a lábfejei derékszöget zárjanak be 

egymással. 

Figyelj arra, hogy szilárdan álljon a talajon, miközben a bal válla a bal lábfej 

irányába mutat. A kezeit tegye a csípőjére, és miközben felsőteste egyenesen előre 

néz, fejét is balra fordítja. A jobb lába is előre mutat. 

Ebben a helyzetben, a gyerek a testsúlyát a bal lábára helyezi úgy, hogy a térdét 

behajlítja. Ezalatt elképzeli, hogy a két lába belenő a földbe. 
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A jobb lába végig laza marad, vagyis a térdét nem feszíti meg. Most ismét 

felemelkedik, aztán megint behajlítja a lábát, újra fel, újra hajlít. 

Körülbelül tízszer ismétli az egyik oldalon, majd ugyanezt a másik oldalon is a 

jobb lábával. 

 

Amiben még segít: 

- könnyebben megérteni dolgokat 

- a dolgokat jobban megjegyezni és előhívni  

- összpontosítani és figyelni  

- a térérzékelést javítani, különösen sportolásnál  

- tájékozódni  

- pontosabban kifejezni magát. 
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Gyakorlatok a 

tanulásban való 

elakadáshoz, 

stresszoldáshoz 
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1. „Megvilágosodás” 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít a tanulásban tovább haladni 

- az akadályokon túljutni. 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

Nagyon egyszerű gyakorlat, egyetlen kellék szükséges a végrehajtásához, ez 

pedig egy elemlámpa / zseblámpa. 

 

Gyermeked fogja a zseblámpát és megvilágítja vele a homlokát, a két szemöldöke 

közötti részen kb. 1-2 percig. Segíts neki a megfelelő pontra irányítani a fényt. 

A szemét közben nyugodtan becsukhatja. 
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Amiben még segít: 

- ellazulni 

- gondolatait rendezni 

- elméjét kitisztítani és felfrissíteni 

- felkapcsolni elméjében a villanyt, úgy érezheti, hogy: „Aha, már dereng 

valami!” 

- tisztábban látni a tennivalókat. 
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2. Cook-csomó vagy Energia-kiegyenlítő 

 

Milyen problémáknál alkalmazhatod? 

 

Elsősorban:  

- segít a gyermekednek ellazulni és a stresszt oldani 

 

Hogyan kell csinálni a gyakorlatot? 

 

A gyakorlat első részében, a gyermeked álló helyzetben a két karját kinyújtja 

vállmagasságban maga elé, a tenyerét kifelé fordítja és a jobb csuklót keresztezi 

a bal felett. 

Egymásba illeszti a tenyereket, összekulcsolja az ujjait és befordítja az 

összekulcsolt kezét a mellkasa elé.  

Ezután a lábait is keresztezi, a jobb kerül a bal elé, úgy, hogy teljes talpon tudjon 

állni.  

Végül a nyelvét a szájpadlására helyezi (zárt szájjal) azon a ponton, mintha „L” 

hangot akarna képezni. 

Ebben a helyzetben maradjon 1-2 percig, miközben mélyeket lélegez be és ki. 
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A gyakorlat második részében,1-2 perc után, a lábait helyezze egymás mellé és a 

karjait is engedje le és a két keze ujjhegyeit, szétnyitott ujjakkal a mellkasa előtt 

érintse össze. Ismét lélegezzen be és ki úgy, hogy a nyelvét leveszi a 

szájpadlásáról. Ezt a pozíciót is tartsa meg 1-2 percig.  

 

Tipp:  

Különösen ellazító ez a gyakorlat, ha a gyermeked az ágyban fekve végzi el. 

Ugyanazt a pozíciót kell felvenni, mint álló helyzetben, azzal a különbséggel, 

hogy összekulcsot kezeit hagyhatja lazán az ölében pihenni. 

 

 

Fekvő helyzetben kivitelezve sokat segíthet elalvási nehézségek esetén is.  

 

Amiben még segít: 

- az agyat aktiválni 

- az agyféltekéket egyensúlyba hozni és összekötni 

- jobban figyelni 
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- tisztán hallani és beszélni 

- vizsgákon, kihívásokon jobban megfelelni 

- önkontrollt, egyensúlyérzéket és koordinációt javítani 

- az energiapályák összekapcsolásával lendületbe jönni. 
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