BLIV KVIK - MED HTERNEGYMNASTIK!

Hjernegymnastik er en samling af gvelser, aktiviteter og bevaegelser, som bygger pa de naturlige bevaegelsesman-
stre, der udvikles i de ferste levear, nar barnet leerer at koordinere gjne, grer, heender, fedder - ja hele kroppen.
@velserne er udviklet af leesespecialist Paul E. Dennison og hans kone Gail E. Dennison. De blev undervejs afprovet
pa deres studerende, som alle viste store fremskridt, nar bevaegelse og indleerin ombineret. Disse frem-
skridt sas bl.a. inden for: koncentration, fokus, hukommelse, fysisk koordiner: el

arlighed, organisation og
faglige feerdigheder i lesning, skrivhing og matematik. %
Du finder her 23 sider med hjernegymnastikevelser i A3 forma pr‘in’re ud. Tilpas til A4 ved udprintning,
hvis du ikke har adgang til A3-printer. Det er en god ide at i erkene, sd de kan klare den daglige brug.
Illustrationer og tekst er baseret pa de to sma beger nastik 1 & 2 af Erich Ballinger, som ogsa kan kebes

gennem brancheorganisationen Danske Kinesiologe
I dette materiale er Hjernegymnassik\ \akti ne delt op i:

* Energi-gvelser (lilla)
- Midtlinie-avelser (bla) @
+ Afstressnings-gvelser (
* Udspeendings-a*2ls
Pa sidste side let

pvelser, som er oplagte at udfere, for man skal starte en lektion (START)

PRISER

Licens til neerveerende materiale bestilles hos Birgit Nielsen - birgit@kinese.dk - tlf. 62 62 30 62
Behandlerlicens: Kr. 500,- giver ret til at mangfoldiggere og videregive materialet til klienter og kursister.
Institutionslicens: Kr. 1200,- giver ret til at anvende materialet pa skoler og andre institutioner. Herunder ogsa at
videregive det (evt i elektronisk form) til elever, foraeldre og andre tilknyttede personer.

Pa Danske Kinesiologers hjemmeside - www kinesiologi.dk - kan du finde mere materiale om hjernegymnastik.

God forngjelse med gvelsernel
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VAND, VAND......

€2 4D 1 35]2AZ

Kroppen og hjernen har brug for masser af
vand for at fungere godt. Hav derfor altid
en drikkedunk med dig.

Sip vandet i sma slurke i lebet af dagen.

Kan du meerke, hvordan vandet lg hed
gennem halsen og ned i maven?

Serg for at femme drikkedun %
at

i skolen - og fortsce
fa vand nok reste\a

.
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HJERNEKNAPPER / OPKVIKKER

€2 4D 2 2S|2Ag

Hold den ene hand pa maven ved navlen, og

_ 6 ‘y
massér med tfommel og pegefinger i “hullerne” “‘
under kravebenene pa hver side af brystbenet. 0
Hold hovedet stille, og drej langsomt gjnene @
fra side til side.
Fortsaet i 20-30 sekunder.

O
Byt haender og gentag. @

es \drejegjnene rundt
is)<igge pd hoget taet
U masserer
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LYNAFLEDER-KNAPPER

€2 4D € 25|2Ag

Hold den ene hand pa navlen og
massér lige over overlaben og
under underleben.

Skift haender efter 15-20 sekunder.

Derefter holder du igen den ene

]
hand pa maven, mens du nu Q A -4t
massérer pa halebenet. L
Skift heender ef’re@ek Tl

er.
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ENERGIGAB

€2 40V 2S|2Ag

Gab sa meget du kan, og massér
samtidig med fingerspidserne de
muskler, som sidder bag de zvers‘r
og nederste kindtaender.

Nar du ander ud, sa ger de‘r %
gennem den vidt abne

Gab no a
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LIGEVAGTSKNAPPER /.
BALANCEKNAPPER

€2 4D G 2S|oAg

Hold den ene hand pa navlen og den anden
hands fingerspidser under knoglen bag gret. @

Hold begge steder et lille minu¥, s du
treekker vejret dybt og rolig.

Skift heender og hold i den an e - e
et lille minu’r.@
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SPIDS GRENE / TAND JRENE

€2 4D 9 3s|2Ag

Med tommel- og pegefingre traekker du udad i grerandene, som om da

dem ud. @

Begynd ved den gverste kant, og massér,
nuldr og treek hele vejen ned ftil greflippen.

Gentag 3-4 gange. ‘s %
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KRYDSGANG

€2 40 L 35|20g

Klap med den ene hand pa modsatte
knee.

Drej godt i kroppen, sa den er med

i beveegelsen.

B

Skift side for hvert klap. O

Venstre hand - hegjre knee. ( ’
Hejre hand - venstre knee. (@ |
{ .
Lad arme 5@7 ap ‘2 af.
oy
\

L rortrt i A

“ ‘ ;r{ ..--/" fff'.k‘ ? I;.. _: e e
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CYKELRYTTER /

SIDDENDE KRYDSGANG ®%ﬂ®

€2 4D 8 2S|2Ag

Du ligger pa ryggen med bgjede
ben, fletter fingrene bag nakken
og bgjer albuerne mod loftet.

Med hgjre albue skal du rere ©

ved venstre knee.
Drej godt i kroppen,

Derefsen e ns\ ke e
(o] (o]
pa nee o dere.
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L TGGENDE OTTETAL / Q-
DOVNE OTTETAL %ﬂ

Straek den arm du skriver med,
og tegn store, liggende ottetaller
i luften.

€2 4D 6 2S|2Ag

Begynd midtpa og fer armen opad
mod venstre, ligesom nar du O

starter pa bogstavet “a”. X
Tegn tre-fire ottetall me& |

folger dine finger e\ \ned gjnene,

Ottetalkrne kan ogsa tegnes pa tavlen
eller pa store stykker papir.
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NAKKERULNINGER

€2 40 01 25[°AZ

Heev dine skuldre, lad hovedet falde tungt
forover.

Rul hovedet roligt fra side til sd')d . g
Imens du ruller med hovede
traekker du vejret dybt og ro\ gt i\ L.eog ud.

o\ \se ‘aen,
u nge afslappet ned.
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ELEFANTSVING

€2 40 11 25|2Ag

Streek den ene arm op over hovedet,
og "lim" gret fast mod skulderen.

Giv efter i knaeene, og tegn nogle
keempestore liggende ottetaller i
luften med ved roligt og afslappet
atsvinge overkrop, hoved og arm. ¢ -~

Start i midten og tegn opad tilO
venstre, som om du starter (\q \
bogstavet “a”. K’ R
Lad g jnene kigge Af rene.

Lav<n Ra/pvelse en anden arm.

T Vs
s e e
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GYNGEN / HOFTERULLER

€2 4D 2l 25|°Ag

Leen dig tilbage og stet heenderne bag dig.
Boj benene op under dig.

Nu gynger du frem og tilbage, fra side
til side og rundt i cirkler, sa dine
baller og hofter bliver masseret
godt igennem.

Er du rigtig skrap, kan du lavs
gvelsen uden at stotte bagv \
Tag i stedet fat om di s

Husk at @@7 _ ' 0\
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TOHANDS-TEGNING /
DOBBELTE KRUSEDULLER

€2 4D €1 25[2AZ

Sceet et stort stykke papir pa vaeggen,
eller brug tavlen.

Tag helst to forskellige farver.
O
Start med begge farver mid\pe x
papiret og tegn to spejlven
€g

figurer, ved at tegne b

heender sgmtidi Z@
Ind= op @und’r og sd videre!

Efterha
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KOBRAEN

Leeg dig pa maven med panden og handfladerne ned mod gulvet. % i>

(Dvelsen kan ogsa laves ind over et bord, man sidder ved)

€2 40 V1 25[°AZ

Idet du ander ind, lefter du langsomt hovedet og overkrop
indtil gjnene kan kigge op pa loftet.

Bliv i stillingen et par sekunder.

Mens du ander ud, seenker du Ign mt ovi
og hovedet ned igen.

Gentages nogle gange.
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TANK PA ET....

€2 40 G 25|2Ag

Forestil dig, at du har et stort X
inde i hovedet, som forbinder dine
to hjernehalvdele.

Du kan ogsa for'es’rulle dig et stort X
inde i kroppen, som gar fra skulder
til modsatte hofte i begge suder'

Bevaeg stille og roligt skuld

modsatte hofte skiftevis mo
hinanden og fra hing og f

dig hvordgn X'et @
a geﬁg’r X, mens du laver
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PANDEPUNKTER /
LYSKONTAKTERNE

€2 40 91 25|2Ag

Pandepunkterne eller lyskontakterne finder
du mellem gjenbrynene og hargraensen.

Her er to sma "horn"”, som du bergrer
blidt med dine fingerspidser. B&r anske
e

let - som hvis en sommerfugl lan

Hold et minut eller to - til d% \i o
falder til ro. . e

Du kgrrodsa lGax e holde pa
pun sde nemmere at slappe af.

F
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ENERGISTILLING / HOOK-UP

€2 40 L] 2S|2Ag

Billede .1
i gffﬁ% Fase 1: Seet dig som drengen pd
: . billede 1.
:, e < Treek vejret dybt - ind gennem
e O o naesen, mens du holder t
N

forteenderne, som hy;

0 %
,&"‘ Fase 2: Nu seetter du dig som pigen

) pa billede 2, med fedderne i gulvet

‘\‘ og fingerspidserne mod hinanden.

, Fortseet med 6-7 dybe vejrirek-
' ninger og tungen op bag fortaen-
derne pa indanding som for.
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UGLEN

€2 40 8] 25|2Ag

Tag godt fat om din skulder-nakkemuskel i den
ene side, og vrid den mellem din fommeltot og
de fire andre fingre.

Du skal vride musklen under hele avelsen. . S\
Tag en dyb indanding og and langsomt ud, mer
du mdrejer hovedet sa langt du kgn til de @

side. O @ E ]
Gentag med hoveddrejning ¥ Jen\ \n side:

For nu hovedet tilbage+i| mid ad det
falde forover, me iy X1 ander langsomt ud.

ialet se: www.kinesiologi.dk - Denne xxxxxxxxxlicens er udstedt til Xxxxxxx Xxxxxxxx
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ARMBRYDER /ARMSTRAK

€2 4D 61 25|2Ag

Streek den ene arm hgjt op i luften.

Grib med den anden hand fat bagfra
om den strakte arm, og hold den fast.

Den strakte arm forseger sig nu som udbryder.
Armen vil ud til siden, fremad, bagud, ind y \ed/|1¢
Men du lader den ikke komme v

0g

Ved hvert udbrudsforseg, h¢ <er\ \u en fu
gnder langsomt ud.
Sé bytterdu @7
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PENDULSVING

€2 40 02 25]°7g

Kryds benene, og lad overkrop og arme hange frit og afslappet ned.

Sving med store beveegelser frem og
tilbage, som et pendul

Lav evelsen sa lenge du har lyst.

Husk at bytte om pa
fodderne ind imellem.
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S
LAVEN M\
& - N ”
K
Stil dig med keempeafstand mellem
fedderne. Drej hgjre fod ud til siden
og vend kroppen mod hgjre.
Pust ud idet du bgjer hgjre knee, sa
du kan meerke en udspeending foran
pa venstre hofte. - 'y
Traek vejret ind, nar du komgmer qp | '
igen. Gentages mindst tre ga@ ' (il | / W i
Lav samme gvelse ti nden‘srde. e | & o

=
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BENPUMPEN / LAGSTRAK

Tag et skridt frem, og bgj det forreste ben. Det bagerste ben holdes
strakt hele tiden.

€2 4D 22 ?s12rg

Pust langsomt ud, idet du presser den bagerste heel i gulvet.

Lad heelen slippe gulvet, nar du
traekker vejret ind.

Gentages mindst
tre gange med
hvert ben.
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Ar'bejd med krydsgvelser
og dovne ottetal
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