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+Ruch jest drzwiami do uczenia sie”
Paul Dennison



Wstep

= Metoda Dennisona zajmuje sie ruchem i jego wptywem na szeroko
rozumiany proces uczenia sie.

» Postugujac sie prostymi cwiczeniami, wspiera naturalne zasoby
cztowieka.

= Paul Dennison opracowat jg poszukﬁjqc drogi wyjscia z wtasnej
dysleksji i ktopotow ze wzrokiem. |



Autor

metody

Paul Denmson ur. 1941r. w latach 7o-tych rozwinat gimnastyke mozgu W
Centrum Uczenia sie w Kalifornii, gdzie przez dziewietnascie lat pomagat

dzieciom i dorostym.

Byt pedagogiem przez cate swoje zawodowe zycie, a jego odkrycia opieraja
sig na zrozumieniu wspotzaleznosci rozwoju fizycznego, opanowywaniu

jezyka i osiggniec mtelektualnych

Gimnastyka mozgu zrodzita sie z jego doswiadczen, ktore zdobyt pracujac
nad rozwojem programu szkolnego i psychologii eksperymentalneJ na
Uniwersytecie Kalifornii Potudniowej, gdzie badania koncentrowaty sie
szczegolnie na poczatkowych sukcesach w czytaniu i ich relacji do zdolnosci

wewnetrznej mowy.



Zatozenia

—— = - —

Metoda Dennisona oparta jest na trzech prostych zatozeniach:

= Nauka jest naturalnq, przyjemna sferg dziatalnosci kontynuowana
przez cate zycie.

» Blokady ukryte w naszym ciele, ktore przeszkadzaja nam w nauce,
uniemozliwiaja takze tagodne przejscie przez stresy, oraz usuwanie
watpliwosci w podejmowaniu nowych zadan.

" Wszyscy, w pewnej mierze , mamy trudnosci w uczeniu sie, lecz do tej
pory nie czynilismy zadnych staran, aby je usunac ( owe blokady
mMoga trwac w nas cate zycie, jesli nie podejmiemy sie zmiany tego
stanu rzeczy). Wtasciwie rozpoznane blokady moga zostac usuniete, -
pod warunkiem prawidtowo poprowadzonego treningu.



Zastosowanie

A—————

- CWICZENIA GIMNASTYKIMOZGU USPRAWNIAJA,

= Pamiec krotko i dtugotrwata

Koncentracje i zdolnosci skupienia uwagi

Koordynacje ruchowa

Funkcje grafomotoryczne: kaligrafia, krzywe pismo

Proces pisania i czytania (pisania tworczego)



Zastosowanie

——— = - —

CWICZENIA GIMNASTYKIMOZGU USPRAWNIAJA:

Spostrzeganie wzrokowe, umiejetnosc roznicowania i rozumienia symboli,
koordynacje wzrokowo-ruchowa

Proces myslenia: umiejetnosc formutowania mysli, abstrakcyjne myslenie
Rozumienie ze stuchu, pisanie ze stuchu, umiejetnos¢ wykonywania polecen

Wymowe oraz wptywaja na zdolnos¢ poprawnego formowania mysli,
abstrakcyjne myslenie

Zdolnosci matematyczne (tabliczka mnozenia, Zapamigtywanie cyfr,
rachunki) .

Umiejetnos¢ adekwatnego komunikowania sie ze sobg i otoczeniem |
Petniejsze rozumienie sytuacji spotecznych i rozwigzywanie problemow.



Efekty regularnego stosowania ¢wiczen
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= Poprawa koncentracji na wykonywanychzadaniach,

= Poprawa koordynadji wzrokowo- ruchowej,

: Poprawa oddychénia,

= Poprawa umiejetnosci wystawiania sie, czytania i rozumienia, liczenia,
= Poprawa zapamietywania cyfr, stuchania, formowania myélli, pisania,

= Pomoc w przezwyciezaniu trudnosci zwigzanych z dysleksja, dysgrafig i
dysortografig, literowanie, ortografia, tworcze pisanie,

- = Zwiekszanie zdolnosci manualnych,
= Uaktywnianie lewej potkuli mozgu odpowiedzialnej za umiejetnosci,

= Synchronizacja wspotpracy obu potkul mézgowych.



Podziat Cwiczen

A—————

Cwiczenia zostaty podzielone na cztery grupy:
= Cwiczenia umozliwiajgce przekroczenie linii srodkowe;j,
" Cwitzenia pdg’rgbiajagce pozytywng postawe,
" Cyviczenia rozciggajace miesnie ciata,

= Cwiczenia energetyzujace ciato.



CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Ruchy naprzemienne

= podnosimy do gory prawe kolano, dotykamy go lewg reka, nastepnie lewe kolano dotykamy go
prawg reka, |

. dotyk'amy lewym tokciem prawego kolana, nastepnie prawym tokciem lewego kolana,

= dotykamy prawa dtonig lewej stopy ( reka za plecami, noga zgieta w kolanie), a lewg dtonia
prawej stopy, - ‘

= unosimy jednoczesnie lewg noge i prawa reke w bok do gory, -

= w lezeniu tytem skton tutowia w przod z jednoczesnym ugieciem kolan- dotkniecie prawym
tokciem lewego kolana, lewym prawego, :

= wlezeniu przodem unoszenie dogéryjed_noczeé_nie - lewej proste; r$ki | prawej prostej nogi ,po
zmianie Erawej reki z lewg noga. Cwiczenia nalezy wykonywac ze skfonami i odwracaniem gjrowy
w kierunku reki. - .

Dziatanie: usprawnia wykonywanie zaquf:: domowych, uczenie sie, koordynacje ciata przy
- zajeciach sportowych, wzmacnia oddech, powoduje wzrost energii



CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Leniwe osemki

= Gtowe trzymamy nieruchomo ale luzno. Na wysokosci oczu, naprzeciw

~ nosa wyznaczamy punkt, od ktorego rozpoczynamy kreslenie kciukiem kota
w lewa strone do gory. Po powrocie do punktu wyjscia zaczynamy kreslenie
drugiego kota w prawa strone ku gorze. Oczy podazajg za ruchemreki
Wsunek przypomina lezacg osemke ). Wielokrotnie powtarzamy ten ruch.

ykonujemy go raz jedng, raz druga reka a nastepnie obiema jednoczesnie

(rece trzymamy razém kciukami tworzac X ) Odlegtosc rgk od oczu—u
dzieci do lat 8 —na dtugosc wyciagnietej reki, powyzej 8 lat na odlegtosc
barku do tokcia. Osemki mozemy kreslic w przestrzeni, na plecach'drugiej
osoby, na scianie, na papierze, na piasku.

Dziatanie: poprawia ptynnosc¢ czytania, zapamietywania, stuchania i
myslenia jednoczesnie. Stanowi znaczng pomoc w reedukacji dzieci
dyslektycznych.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Alfabetyczne 6semki

= Rysujemy leniwg 6semke. Wpisujemy w nig mate pisane litery w
lewej lub w prawej czesci, w zaleznosci od kierunku pisania danej
litery. Po kazdej literze wykonujemy trzy osembki.

Dziatanie: poprawia precyzje ruchow, technike pisania, literowania,
ortografie, rysowanie oraz koordynacje wzrokowo-stuchowa.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Rysowanie oburacz ( symetryczne bazgranie)

= Rysujemy jednoczes$nie obiema rekami linie, figury, ksztatty ( kota,
trojkaty, serce, choinke, batwana...), z ktorych kazda rysowana jedna
reka jest lustrzanym odbiciem drugiej, rysowanej w tym samym
czasie druga reka. Mozemy rysowac w powietrzu lub na kartonie.

RYSOWANIE OBURAC.

Dziatanie: poprawia pisanie i rysowanie, powoduje rozwoj
tworczego myslenia, zdolnosci plastycznych. Kilka minut tego
~ cwiczenia daje gteboka relaksacje wzrokowo- ruchowa.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Ston

= Stajemy w rozkroku, ktadziemy lewe ucho na lewym ramieniu
(wystarczajgco mocno, aby utrzymac kartke papieru), a potem prostujemy
lewa reke. Przy rozluznionych kolanach quq malujemy przed sobg wzor
leniwej osemki, zaczynajgc od srodka ( nie odrywamy gtowy od ramienia).
Oczy sledza ruch palcow. Cwiczenie to powinno byc¢ wykonywane powoli 3-
5 lewa reka i tyle samo prawa reka.

 Dziatanie: Rozluznia i aktywuje miesnie grzbietu, szyi i oczu, pobudza
mozg, poprawia pamiec¢, pomaga lepiej stuchac, aktywuje zmyst
rownowagi. Zwieksza energie i koordynuje przeptyw informacji. Rozwija
umiejetnosci matematyczne, jasnos¢ wypowiadania sie.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg potkule mézgu)

Krazenie szyja

= Gtowe opuszczamy w dot, poruszamy nig bardzo powoli od jednego
ramienia do drugiego. Oddychamy swobodnie lub nabieramy
powietrza w pozycji bocznej, wydychamy przesuwajac gtowe do
drugiego ramienia. Tam znow nabieramy powietrza z boku. Mozemy _
wykonywac to cwiczenie z barkami uniesionymi, nastgpnie Krazenie szyja
opuszczonymi.

- Dziatanie: odblokowuje przeptyw krwi do mézgu, utatwia prace przy
komputerze, uczenie sie matematyki, zmniejsza ujemne dziatanie
siedzenia przed telewizorem, wzmacnia gtos, usuwa nap|QC|e

- rozluznia.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)

S — = = = = — = e

Kotyska

= Siadamy na podtodze w siadzie ugietym, podpartym.. Nogi ztgczone,
zgiete w kolanach, uniesione nad podtoge przenosimy z jednej strony
na druga. ~

Dziatanie: rozluznia miesnie bioder, napiete po dtugotrwatym
siedzeniu, jest rodzajem masazu dolnego odcinka kregostupa.
Poprawia sprawnosc potrzebna do gier i zaje¢ sportowych, utatwia
- gtosne czytanie.




CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Oddychanie przeponowe

= Bierzemy gteboki wdech, wypetniamy powietrzem klatke piersiow3 |
brzuch. Nastepnie wydychamy powietrze krotkimi dmuchnieciami,
Jakby sie chciato utrzymac piorko w powietrzu. Mozna wykonacto
cwiczenie w pozycji lezace,j.

Dziatanie: Oddech jest wewnetrzna sita organizmu. Zwieksza
pojemnosc ptuc, poprawia dotlenienie organizmu, rozluznia
- centralny uktad nerwowy.



CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)

A—————

Rowerek

= Jedna z form ruchéw naprzemiennych, wykonywana na lezaco. Lezac
tytem dotyka sie na przemian prawym tokciem lewego kolana, lewym
tokciem prawego. Nogi uniesione wykonujg przy tym ruchy ptynne,
podobnie jak przy jezdzie na rowerze. Gtowe odwracamy za reka.

Dziatanie: podnosi energie ciata i umystu.

————— =~ =



CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA
(integrujgce prawg i lewg pdotkule mézgu)
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Akumulator ( Energetyzator)

= Siadamy, ktadziemy rece przed sobg ( na biurku, na udach..). Na
wdechu wyginamy sie w tuk ( zachowujac kierunek od dotu ku gorze),
na wydechu opuszczamy gtowe i robimy koci grzbiet - (zachowujac
kierunek od gory do dotu).Cwiczenie wykonujemy p%ynnle [
elastycznie.

Dziatanie: pobudza caty mozg, poprawia odzywianie mozgu,
- wyzwala myslenie tworcze, odpreza, poprawia koordynacje i stan
energetyczny catego ciata. '



POZYCJE POGtEBIAJACE

Pozycja Dennisona

= | Faza: KrzyZUJemy nogi, rece wyciggamy do przodu, dtonie
odwracamy na zewnatrz, a kciuki kierujemy do dotu. Krzyzujemy
rece, splatamy dfonie, przyciggamy do klatki piersiowej. Jezykiem
dotykamy podnleblenla oczy kierujemy ku gorze lub je zamykamy.

* 1l Faza: Nogi ustawiamy rownolegle do siebie, dtonie tgczymy
opuszkami palcow. Kazda faza powinna trwac okoto 1 min.

- Dziatanie: poprawia koncentracje, stabilizuje emocje, wycisza stres,
poprawia samopoczucie. Powoduje wzrost ambicji, poczucia wiasnej
wartosci, pozwala uniezaleznic sie od ocen otoczenia, zapewnia
emoqonalnq stabilnosc.



CWICZENIA WYDtUZAJACE

Sowa

Mocno chwytamy prawa dtonig miesien z lewej strony miedzy szyja a
barkiem. Zwracamy gtowe w te strone. Bierzemy gteboki wdech i
kierujgc gtowe w strone przeciwlegtego ramienia, gtosno wydychamy
powietrze( mozna nasladowac glos sowy).Gdy gtowa znajdzie sie nad
prawym ramieniem, ponownie bierzemy gteboki wdech i wydychajac
powietrze wracamy do punktu wyjscia. Gtowe utrzymujemy na tej

- samej wysokosci. Po trzech — czterech cyklach powtarzamy cwiczenie,
zmieniajac uktad rak.

Dziatanie: rozluznia miesnie barkéw i gorng czes¢ kregostupa,
- wptywa na lepsze dotlenienie mozgu, poprawia koncentracje.
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CWICZENIA WYDtUZAJACE

Aktywacja ramienia

= Wyprostowana reke unosimy do géry. Chwytamy jg drugg reka zza
gtowy ponizejtokcia i na wydechu naciskamy w czterech kierunkach.
Reka naciskana stawia opor. Cwiczenie wykonujemy obiema rekami.

Dziatanie: odpreza miesnie barkow, wzmacnia koncentracje,
pobudza dziatanie miesni ramion, poprawia charakter pisma,
ortografie oraz pisanie tworcze.



CWICZENIA WYDtUZAJACE

Zginanie stopy

Siadamy, jedng nogQ ktadziemy na kolanie drugiej, zwdechem
przyciggamy stope w strone kolana, przy wydechu opuszczamy ja w
przeciwnym kierunku. WykonUJemy cwiczenie trzymajac rekami:

= przyczep miesnitydki
" priyczep miesni goleni z przodu
- Powtarzamy cwiczenie zmieniajac uktad nog.

Dziatanie: rozluznia migsnie, ktorych blokada powoduje trudnosci z
mowg, poprawia pamiec¢, koncentracje, utatwia rozumienie i
~ relacjonowanie tekstu.




CWICZENIA WYDtUZAJACE
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Pompowanie pieta

= Stoimy za krzestem, rece trzymamy na oparciu, robimy wykrok jednej nogi
do tytu. Z wdechem unosimy stope nogi wysunietej do tytu na palce, z
wydechem opadamy na piete, uginajac w kolanie noge z przodu ( jesli nie
czuje sie przy tym naciggania miesni, nalezy zwiekszyc wykrok). |

= Cwiczenie nalezy powtorzyc kilka razy, wykonywac je wolno i ptynnie,
nastepnie zmienic noge — wykrok druga noga.

Dziatanie: rozluznia ruchowo, zwieksza motywacje i gotowosc ruchu,

- zmniejsza napiecie w miejscach gdzie najbardziej objawia sie stres, to

przywraca ruchy kregostupa. Nastepuje poprawa koncentracji, |

iJT(li_E_thhOéCi matematycznych, wymowy i formutowania wypowiedzi na -
ekcji.




CWICZENIA WYDtUZAJACE
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Luzne sktony

= Siadamy, wyprostowane nogi krzyzujemy w kostkach. Rece
podnosimy do gory, robimy skton tutowia w przod. Ruch ten
wykonujemy na wydechu, kilkakrotnie przenoszac ciezar ciata z
jednego posladka na drugi. Rece wraz z ciatem znajdujg sie po tej
samej stronie. Powtarzamy cwiczenie zmieniajac uktad nog.

Dziatanie: rozluznia miesnie grzbietu, wzmacnia miesnie stawow,
~ poprawia odzywianie i ukrwienie mozgu, wzmacnia koncentracje.
Rozluznia cate ciato po dtuzszym siedzeniu.



CWICZENIA WYDtUZAJACE

Wypady w przod

= Stajemy prosto, rece opieramy na biodrach. Jedng noge odstawiamy
w bok (stopy pod katem go stopni), przy wydechu uginamy jg w
kolanie (kolano nie moze przekroczyc linii palcow, przenoszac na nig
ciezar ciata). Robigc wdech, prostujemy kolano. |

Dziatanie: wzmacnia miesnie bioder i poprawia postawe, wzmaga
koncentracje, rozwija percepcje przestrzenng, relaksuje cate ciato.
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CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Woda

= Jest odpowiedzialna za gotowo$¢ mdzgu do przyjmowania
informacji. Cztowiek powinien wypijac dziennie ok. 25 ml. wody na
kazdy kilogram masy ciata. W przypadku stresu lub wzmozonego
wysitku umystowego nalezy pic wiecej wody.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Punkty na myslenle

= Jedna reka masujemy dwa punkty znajdujace sie pod obojczykiem z
obu stron mostka, druga reke trzymamy na pepku. Uktad
powtarzamy zmieniajqc rece.

Dziatanie: doprowadzajg utleniona krew do mézgu, wzmatniajq
jasnos¢ umystu, przywracaja rownowage i stabilizacje catego ciata.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Punkty ziemi

= Trzymamy dwa palce — wskazujacy i srodkowy - pod dolng warga
(mozemy lekko masowac), druga reke ktadziemy na dole brzucha.
Powtarzamy cwiczenie zmieniajgc uktad rak, pamlgtajqc otym, ze
wzrok nalezy skierowac w dot. ‘

Dziatanie: poprawia akumulacje wzroku, jego koncentracje na
przedmiocie, utatwia uczenie sie.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Punkty przestrzeni

Palcami jednej reki dotykamy punkty nad gorng wargg, druga reke
ktadziemy na kosci ogonowej. Patrzymy w gore. Cwiczenie
powtarzamy zmieniajgc uktad rak.

Dziatanie: pobudza i odswieza umyst, rozluznia i poprawia widzenie,
pomaga rozluznic sie i uspokoic przed egzaminem, poprawia
umiejetnosci potrzebne do gier i zajec ruchowych.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Punkty rownowagi

Palcami jednej reki dotykamy wypuktosci za uchem i przy podstawie
czaszki, druga trzymamy na pepku, gtowa prosto. Cwiczenie to
wykonuje sie w ciggu 30 s. a nastepnie zmienia sie rece.

Dziatanie: poprawia koncentracje, myslenie skojarzeniowe,
wyostrza zmysty, poprawia samopoczucie.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Energetyczne ziewanie

Wywotuje sie ziewanie masujgc obiema rekami rownoczesnie okolice
stawu skroniowo - zuchwowego.

Dziatanie: odcigza mozg, relaksuje narzad wzroku i osrodek
tworczego myslenia, poprawia rownowage.



CWICZENIA ENERGETYZUJACE
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Kapturek mysliciela

Kciukiem i palcem wskazujgcym masujemy matzowine uszng od gory
do dotu, lekko jg rozwijajac.

Dziatanie: wyostrza stuch, poprawia rownowage, utatwia uwazne
stuchanie | jJasne wypowiadanie sie.



GIMNASTYKA MOZGU
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= poprawia mielinizacjg potaczen pomiedzy dwiema potkulami,

= wplywa pozytywnie na rownowage energii elektrycznej i procesy
integrujace w catym mozgu,

= moze byc¢ fajnym sposobem na pozyteczne spedzanie wolnego czasu,

= jest rodzajem wysitku fizycznego, ktory moze wykonywac kazdy
cztowiek,

" aktywizuje wszystkie czesci mozgu aby najefektywniej opanowac
- wybrang umiejetnosc,

" poprzez cwiczenia ruchowe integruje funkcje mozgu i utatwia proces .
nabywania nie tylko umiejetnosci, a takze tworzenia poje¢, rozwijania
myslenia. .



PRZYKLADOWE ZESTAWY CWICZEN
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Zestaw 1.

1.

Krazenie szyja. Gtowe opuszczamy w dét, poruszamy nig bardzo powoli od jednego ramienia do drugiego. Oddychamy
swobodnie lub nabieramy powietrza w pozycji bocznej, wydychamy przesuwajac gtowe do drugiego ramienia. Tam znow
nabieramy powietrza z boku. Mozemy wykonywacto cwiczenie z barkami uniésionymi, nastepnie opuszczonymi.

tamy jg druga reka zza gtowy ponizej tokcia i na wydechu

Aktywacja ramienia. Wyprostowanlg reke unosimy do gory. Chw&/ g?(q rek %r
e wiczenie wykonujemy obiema rekami.

naciskamy w czterech kierunkach. Reka naciskana stawia opor.

Luzne sktony. Siadamy, wyprostowane nogi krzyzujemy w kostkach. Rece podnosifnyl do gory, robimy skton tutowia w przéd. -
Ruch ten wykonujemy na wydechu, kilkakrotnie przenoszac ciezar ciata z jednego posladka na drugi. Rece wraz z ciatem
znajduja sie po te] samej stronie. Powtarzamy cwiczenie zmieniajgc uktad nog.

Wypady w przod. Stajemy prosto, rece opieramy na biodrach. Jedna _r_loger* odstawiamy w bok ( stopy pod katem %Q stopni), |
przy wydechku Iuglnamyjag w kolanie (kolano nie moze przekroczyc linii palcow, przenoszac na nig ciezar ciata). Robigc wdech,
prostujemy kolano. -

Oddychanie przeponowe, Bierzemy gteboki wdech, wypetniamy powietrzem klatke piersiowg i brzuch. Nastepnie
wydychamy powietrze krétkimi dmuchnieciami, jakby sie chciato utrzymac piorko w powietrzu.
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Zestaw 2

1.

Ston. Stajemy w rozkroku, ktadziemy lewe ucho na lewym ramieniu ( wystarczajagco mocno, aby utrzymac kartke papieru(f, a
potem prostujemy lewa reke. Przy rozluznionych kolanach qu% njalug'femy przed sobg wzor Ien,iwejkésemki , Zaczynajac o

srodka (nie odrywamy gtowy od ramienia). Oczy sledzga ruch palcow. Cwiczenie to powinno byc wykonywane powoli3-5 razy
lewa reka i tyle samo prawa reka. :

(zachowu&qc_kierunek od dotu ku gorze), na wydechu opuszczamy gtowe i robimy koci grzbiet -(zachowujac kierunek od gory

Akumulator (Energetyzator). Siadamy, ktadziemy rece przed sobg (na biurku, na udach..). Na wdechu wyginamy sie w tuk
do dotu). C

wiczenie wykonujemy ptynnie i elastycznie.

Ruchy naprzemi.enne. Dotykamy lewa dtonig prawej stopy (reka.za plecami, noga zgieta w kolanie), a prawg dtonig lewej
stopy.

Rysowanie oburacz (symetryczne bazgranie). Rysujemy jednoczesnie ( w powietrzu) obiema rekami linie, figury, ksztatty .
(kota, trojkaty, serce, choinke, batwana...), z ktorych kazda rysowana jedna reka jest lustrzanym odbiciem drugiej, rysowanej
w tym samym czasie druga reka. : :

Punkty pozytywne. Koncowkami palcow lekko dotykamy punk‘géw znacjdujagcych sie miedzy linia wtosow a brwiami, na
wypuktosci czotowej. Oddychamy spokojnie, mozemy zamknac oczy. Cwiczenie wykonujemy do momentu odczucia
harmonijnego pulsowania obu dotykanych obszarow.
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Zestaw 3

1.

Sowa. Mocno chwytamy prawa dtonig miesien z lewej strony miqdz{y szyja a barkiem. Zwracamy gtowe w te strone. Bierzemy
gteboki wdech i kierujac gtowe w strone przeciwlegtego ramienia, gtosno wydychamy powietrze(' mozna nasladowac gtos
sowy).Gdy gtowa znajdzie sie nad prawym ramieniem, ponownie bierzemy gteboki wdech i wydychajgc powietrze wracamy
do punktuw l{scdia.(lg’rowq utrzymujemy na tej samej wysokosci. Po trzech — czterech cyklach powtarzamy cwiczenie, -
zmieniajac uktad rak.

Kotyska. Siadamy na podtodze w siadzie ugietym, podpartym.. Nogi ztgczone, zgiete w kolanach, uniesione nad podtoge
przenosimy z jednej strony na druga.

Rowerek.. Jedna z form ruchéw naprzemiennych, wykonywana.na lezgco. Lech tytem dotyka sie na przemian prawym V
tokciem lewego kolana, lewym tokciem prawego. Nogi uniesione wykonujg przy tym ruchy ptynne, podobnie jak przy jezdzie
na rowerze. Gtowe odwracamy za reka.

Wypady w przod. Stajemy prosto, rece opieramy na biodrach. Jedng noge odstawiamy w bok (stopy pod katem go), przy

wydechu uginamy ja w kolanie (kolano nie moze przekroczyc linii palcow, przenoszac na nig ciezar ciata). Robiac wdech,
prostujemy kolano. _ :

Eneﬁgetyczne ziewanie. Wywotuje sie ziewanie masujgc obiema rekami rownoczesnie okolice stawu skroniowo-
zuchwowego. . ;
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