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Tanuláskönnyítõ gyakorlatok

Ajtónyitogató (Középvonal-keresztezõ mozgás 
v. Cross Crawl12)
Ez a gyakorlat segít gyermekének

• a két agyféltekéjével egyszerre tanulni

• helyesen írni

• a hallottakra odafigyelni és megérteni

• koordináltnak lenni

• megérteni azt, amit olvas

• jobban látni

• kitartónak lenni.

A keresztezõ mozdulatok ki-

nyitják az ajtót a két agyfélteke

között. A bal láb és a jobb kar ösz-

szeér, miközben a bal kar hátra-

lendül. Aztán a jobb láb és a bal

kar következik. Ezúttal a jobb kar

lendül hátra, amennyire lehet.

Újra a bal láb és a jobb kar van

soron, majd a jobb láb és a bal kar;

a gyakorlat fél percen keresztül

folyamatosan ismétlõdik. Fontos:
ügyeljen arra, hogy gyermeke a

mozdulatokat lassan és nyugodtan

hajtsa végre, és hogy a karjait

lazán és vállból lendítse hátra. 
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12 Zárójelben, dõlt betûvel a hivatalos Brain Gym© protokollban használt név

található.

Ajtónyitogató



papírlapra és a gyerek kedvenc ceruzájára. A gyakorlat során

ismét középrõl kiindulva, balra felfelé lassan megrajzolja a nyol-

cas bal, majd a jobb hurkát. Ezalatt a fejét úgy tartsa, hogy az

orrhegye meghosszabbítva arra a pontra mutasson, ahol a nyol-

cas keresztezõdik. Rajzolás közben kövesse a szemével a ceru-

zát, mélyen, ellazultan lélegezzen be és ki. A következõ nyol-

cashoz rajzolja át megint a vonalat, és ezt csinálja meg legalább

tízszer.

Többet ér, ha a gyerek egy feladat megoldásán töprengve

néhány fekvõ nyolcast rajzol, mint ha kétségbeesetten lógázná

a lábát. 
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Szépíró (Karaktiválás)
Ez a gyakorlat segít gyermekének

• szépen írni

• kreatívan írni

• írás közben végig koncentrálni

• az ujjait ellazítani

• pontosabban és nyelvileg helyesen kifejezni magát

• helyesen és folyékonyan betûzni

• koncentráltnak lenni.

A gyerek a jobb karját függõlege-

sen felemeli, majd a bal kezével meg-

fogja a karja belsõ részét, és mélyen

beszívja a levegõt. A jobb karját most

próbálja a fejéhez szorítani, de a másik

kezével erõsen ellentart, mialatt lassan

és mélyen kilélegzik. Belégzés közben

a karját ellazítja, aztán ismét hozzá-

szorítja a fejéhez. Ezt háromszor hajt-

ja végre. Ezután, miközben a bal

kezével ellentart, a jobb karját

háromszor elõrenyomja, majd el a

fejétõl, végül hátra. Ugye, hogy ez a

kar sokkal ellazultabb (lazább, hosz-

szabb), mint valaha? A gyakorlatot a

gyerek végezze el a bal karjával is. 

A Szépíró oldja a durva motorikus

feszültséget a tarkó és a váll tájékán,

valamint a felkarban. Ennek köszön-

hetõen a finommotoros készségek is

javulnak. 

81

Szépíró


