Cwiczenie 3
PUNKTY NA MYSLENIE

Zanim zaczne sie uczy¢ lub czytaé ksigzke.

Kiedy chcesz sie skoncentrowac,
Wczesniej trzeba pomasowac
Pewne punkty na swym ciele,

Masz korzysci z tego wiele.

Pozycjg wyjsciowg do wykonania tego ¢wiczenia moze by¢ pozycja stojaca lub siedzaca. Palcem
wskazujgcym i kciukiem jednej reki masujemy ruchem okreznym( zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara) punkty potozone nieco ponizej kosci stanowigcych poczatek obojczyka (palce wpadajg
nam w charakterystyczne mate dotki) po obu stronach klatki piersiowej. Druga reke natomiast
ktadziemy Srodkiem dtoni na pepku. W czasie wykonywania ¢wiczenia oddychamy wolno
i spokojnie. Cwiczenie wykonujemy okoto 30 sekund.



Cwiczenie 4

PUNKTY ROWNOWAGI

Zanim sie zdenerwuje.

Gdy te punkty pomasujesz,
Réwnowage utrzymujesz,
Wewnatrz spokdj i harmonia,
A dla ciata dobra forma.

Cwiczenie to wykonujemy, trzymajac dwa palce jednej reki we wgtebieniu za uchem u podstawy
czaszki. Drugg reke ktadziemy w dolnej czesci brzucha (ponizej pepka) i wykonujemy
jednoczesnie wdech. Po kilkakrotnym wykonaniu ¢wiczenia zmieniamy potozenie rak.



Cwiczenie 5
POZYCJA COOKA |

Gdy chce sie skoncentrowad i dodaé energii mojemu médzgowi.

Kiedy pozycje Cooka przyjmuje,
Moj mézg sie bardzo koncentruje.
Ciato i mézg dziatajg aktywnie,
| wszystkie prace konicze pozytywnie.

1. Stan prosto i pewnie na podtodze. Wyciagnij przed siebie obie dtonie. Rozt6z palce
w obu dtoniach.

2. Zigcz opuszki palcow ze sobg (kciuk z kciukiem, palec wskazujgcy z palcem
wskazujgcym itp.).



Cwiczenie 6

POZYCJA COOKA Il

Splec rece i nogi,
Oddychaj gteboko.
Twéj mézg sie rozrusza
| zajdziesz wysoko.

1. Stan prosto i pewnie na podtodze. Skrzyzuj nogi w kostkach. Wyciagnij przed siebie
obie rece.

2. Obro¢ wyciggniete rece, tak by kciuki byty skierowane w dot. Potéz jedng reke nad
drugg e ten sposoéb, aby ztgczyty sie wewnetrzne strony dioni. Sple¢ ze sobg palce.
Przeple¢ rece — przyciggnij splecione dtonie do klatki piersiowe;j.



Cwiczenie 7

ODDYCHANIE PRZEPONOWE

1. Prawidtowe oddychanie (tak jak picie wody i prawidlowe odzywianie) jest bardzo
wazne dla naszych moézgéw. Oddychanie przepong — gtebokie oddychanie, sprawia,
ze mozg jest lepiej dotleniony. Wtedy wszystkie procesy zachodzg w nim szybciej
i lepiej. Jesli czesto wykonujesz to ¢éwiczenie, twoje ptuca stajg sie wieksze i mogg
pomiesci¢ wiecej powietrza, a miesnie klatki piersiowej i przepony rozciagajqg sie i stajg
sie bardzo elastyczne.

2. Znajdz sobie miejsce w sali, tak, aby wokdt mie¢ duzo miejsca i nie przeszkadzaé
innym. Stan w lekkim rozkroku. Potdz rece na brzuchu, tak, aby stykaty sie palcami. Wez
gteboki wdech nosem i postaraj sie, by wciggniete powietrze wypetnito brzuszek.
Postaraj sie, by twoj brzuszek stat sie duzy i okraglutki jak balonik. Poczuj, jak twoje rece
unoszg sie pod wptywem powietrza. Jesli twoj brzuszek jest juz petny, powoli wydychaj
powietrze ustami, uktadajac je w ksztatt dzidbka. (Cwiczenie powtarzamy kilka razy.)



Cwiczenie 8

KRAZENIE SZYJA.

1. Dzieki ¢wiczeniom oddechowym maozg pracuje lepiej. To ¢wiczenie spowoduje, ze caty
mozg, czyli jego lewa i prawa czes¢, jeszcze bardziej efektywnie bedzie wykonywac
swoje zadania. Wytwarza sie nawet potgczenie miedzy czesciami twojego modzgu.
Bedziesz szybciej uczy¢ sie i zapamietywac. Miesnie twojej szyi rozluznig sie.

2. Stan w matym rozkroku. Gtowe odwrd¢ w prawg strone, tak by broda dotkneta twojego
prawego ramienia. Nastepnie powoli opus¢ gtowe, tak by twoja broda oparta sie na
klatce piersiowej. Teraz, nie podnoszac gtowy, przesun jg w lewo, tak by broda znalazta
sie na lewym ramieniu.

4. Wykonujac to ¢éwiczenie, oddychaj nastepujgco: broda na prawym ramieniu — wdech
nosem, obracajac gtowe powoli wydychaj powietrze ustami.

5. Teraz wykonaj to ¢wiczenie, zaczynajac od lewego ramienia. (Powtorz pare razy.)



Cwiczenie 9

LENIWE OSEMKI

Osemki leniwe, to cuda prawdziwe.

1. Wykonywanie tego ¢wiczenia réwniez poprawia prace naszego moézgu. Tworzg sie
nowe potaczenia miedzy prawg i lewg potkulg, co pomoze w uczeniu sie. Pomoze to tez
naszym oczom, ktore sg bardzo wazne, gdy czytamy i piszemy. Nasze rece, mézg i oczy
uczg sie pracowac razem.

3. Stan w matym rozkroku, tak by przed tobg byto duzo wolnego miejsca. Wyciggnij
prawg reke przed siebie tak, by znajdowata sie na wysokosci twojego nosa. Zwin dton
w piesc, tylko kciuk pozostaw wyprostowany i skierowany do gory. Wyobraz sobie, ze
przed tobg jest wielka ,lezaca” 6semka przypominajgca duze okulary. Sprébuj twoim
kciukiem obrysowac je, zacznij od srodka okularéw, nastepnie w lewg strone do goéry
i zakres| okrag wracajac do punktu srodka. Stagd zacznij rysowac drugie szkfo, rysujac
w prawo do gory, zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Narysuj jeszcze raz w ten sam
sposoOb, tym razem caty czas obserwuj swoj kciuk. Rysuj powoli, staraj sie by twoj
rysunek byt doktadny. Powtorz to ¢wiczenie kilka razy.

Cwiczenie to mozna wykonywaé jedng reka (lewa lub prawa) lub oburgcz — rece
splecione, kciuki skierowane ku gorze.



Cwiczenie 10

AKTYWNA REKA

Pl
SO

/.

Gdy aktywng reke uruchamiasz
Zdolnosci twércze w sobie wyrabiasz.
Reka wodzi w strony cztery
| pomaga przetamac¢ Ci bariery,
Te co w mowie sie znajdujg
| gdy piszesz na kartce sie rysujg

Podnie$ wyprostowang reke do goéry i chwy¢ jg druga reka.

PROPOZYCJE WYJSCIOWYCH POZYCJI:

1) reka odchylona daleko za gtowe;

2) reka przed gtowa;

3) reka dotykajgca ucha;

4) reka oddalona w bok od gtowy.

Zréb tagodny wdech ustami. Niech podniesiona reka stawia opor rece trzymajacej
na wydechu w czterech kierunkach: w strone gtowy, do przodu, do tytlu, od ucha.
Powtérz wszystko zmieniajgc rece.

Wierszyki oraz grafika pochodzg z pracy Pani Dominiki Lewandowskiej
RUCH JEST DRZWIAMI DO UCZENIA SIE - METODA DENNISONOW.



