Kolejne éwiczenia, ktore pomoga \WWam w nauce.

KAPTUREK MYSLICIELA

To ¢wiczenie poprawia shuch i pamie¢. Wykonuje si¢ go przez kilkakrotne odwijanie
uszu z gory do dotu.

Zwiqzek miedzy osrodkiem stuchu w placie skroniowym a pamiecig w uktadzie limbicznym
zdaje si¢ by¢ bardzo silny — pisze dr Carla Hannaford. — Moi studenci uniwersytetu na
Hawajach stwierdzili, Ze kapturek mysliciela jest bardzo przydatny, gdy trzeba sobie
przypomniec jakqs techniczng informacje podczas pisania eseju lub egzaminu. Zaczeli oni
rowniez stosowac to ¢wiczenie po moich zapowiedziach typu: ,,Chce, abyscie zapamietali te
informacje”. Osobiscie, gdy nie moge sobie przypomnie¢ imienia jakiejs osoby, sama
wykonuje kapturek mysliciela i odpowiedz natychmiast sie pojawia.
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Jest to ¢wiczenie rozluzniajaco — oddechowe, wspomagajace przeptywanie ptynu rdzeniowo —
moézgowego. Poprawia pamieé, odSwieza koncentracje irozjasnia mysli,
szczegolnie wtedy, gdy prace umystowa wykonujemy w pozycji siedzace;.

Ktadziemy dtonie przed sobg na stole. Obnizamy brod¢ do piersi, czujac napigcie z tylu szyi
I rozluznione ramiona. Bierzemy gleboki wdech, pochylamy si¢ do przodu, podnoszac brode
do gory i do tylu. Pozwalamy przy tym plecom nieco si¢ wygigé. Nast¢pnie — zaokraglajgc
plecy — robimy wydech i ktadziemy brod¢ z powrotem na piersi.

Cwiczenie warto powtorzyé kilka razy. Po jego wykonaniu na pewno poczujemy sie

naladowani energig ibedziemy gotowi do kontynuowania pracy, ktora przed chwila
przerwali$my.

SOWA

Cwiczenie to poprawia pamie¢¢, pomaga dobrze rozumie¢ komunikaty
docierajace z zewnatrz i wzmaga matematyczng precyzje.

Jedna r¢kg chwytamy mocno migsnie barku, glowe powoli odwracamy w lewo, a potem —
caly czas trzymajac podbrodek prosto — w prawo. Glowa siggamy maksymalnie w prawo
i W lewo, aby rozluzni¢ migénie szyjne. Robimy wdech, gdy glowa znajduje si¢ w skrajnym
potozeniu — tu gdzie r¢ka trzyma rami¢ — awydech w czasie obrotu glowy w strong
przeciwna. Cwiczenie powtarzamy, trzymajac druga reka drugie ramie.



AKTYWNA REKA

Z kolei to ¢wiczenie pomaga w prawidlowej artykulacji trudnych stow
| poprawia zdolno$ci jezykowe. Pomaga tez w opanowaniu ortografii,
kaligrafii i w tworczym pisaniu. Wzmaga koordynacje reka — oko.

Podnosimy reke do gory i chwytamy ja druga reka w okolicach tokcia. Podniesiona reka —

podczas wydechu — stawia silny opor trzymajacej rece w czterech kierunkach (do przodu, do
tytu, do ucha i od ucha). Cwiczenie powtarzamy, zmieniajac rece.

ZGINANIE STOPY



Cwiczenie to pomaga w integracji przednich itylnych partii mézgu.
Poprawia tez umiejetno$¢ sluchania czytanego tekstu ze zrozumieniem.
Rozwija wyrazng mowe i tworcze pisanie.

Siadamy, zginamy noge w kolanie iktadziemy jg na udzie drugiej nogi, tak by kostka
dotykata uda. Koncami palcéw chwytamy podstawe 1 miejsce mocowania migsnia podudzia,

a nastepnie zginamy i prostujemy stope.

Cwiczenie powtarzamy z drugg noga.

Widzicie, ze ¢wiczenia sq proste, czasami nieSwiadomie wykonywaliScie je
siedzac przed telewizorem, przy biurku lub w szkolnej lawce. Pocwiczcie
10-20 minut dziennie.

Powodzenia ©



