Lezata Osmicka

Ako robit’ toto cviéenie
Sledujte alebo kreslite 3 lezaté osmicky , vzdy zacnite
od stredu a chod'te hore dolava. Bez prestavky , kres-
lite malé "a" na lavej strane na bielo-Ciernej predlohe,
zacnite na pozicii 2 hodin. Opat bez prestavky , nakres-
lite 3 krat lezatu osmiCku. Teraz nakreslite malé "b" na
pravej strane predlohy.
Pokradujte dalej v abecede. Ak ste si neni isty na ktord
stranu je pismeno nakreslené, pozrite si pismena na
spodku na modro-Cervenej prediohe.

abcdefghijlmnopgrstuvzyx KEDY robit toto cviéenie
-Kedykol'vek potrebujete nie¢o napisat

-Ked chcete idei a myslienky nechat prudit cez auto-
matické pisanie

-Ked' chcete zlepsit koordinaciu oko-ruka pre Sitie
kreslenie, viazanie musiek pre rybarcenie

-Ked chcete lepsie vidief

2 & . -Ked nemdzete preditat viastny rukopis
Na CO je toto cvicenie

Cvicenie LeZata Osmicka VVam pomdéZe vytvarat listy a inte
grovat pohyb potrebny na pisanie. PoméZe vam pocit
podobnosti pismen. ZlepSuje zrucénosti pre automatické o o , - ,
pisanie. Nepomaha iba s krasopisom, ale tieZ s pisanim ‘*?e‘?_' ?' PO”ebEJJ“ qddychnut oci, krky, ramena a
myslienok, Kreativitou a organizaciou podielajuticou sa na zapas,vla p’re plsa’nle ]

pisomnom prejave. -Ak piSu pismena obratene

-vb-

KEDY robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Rovnako ako vy$Sie uvedeny zoznam

Aktivacia pazi

Ako robit’ toto cviéenie

Dosiahnite tak vysoko ako mbzete smerom k stropu alebo k nebu s jednou pazou. Polozte
druh ruku za tvoju hlavu a chyfte fiou laket na druhej ruke. Tlacte svoju vystretd ruku
smerom von, potom dnu, dozadu a potom dopredu. Druha ruka poskytuje tlak oproti vystretej
ruke. Zakazdym ked hybete rukou, tlak druhej je na vonkajsej strane lakta, potom na vnu-
tornej strane, na vrchu a na spodku.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ked sa chcete pripravit na pisanie
-Ak mate "spisovatel'sky kf& "
-Ked' pouzivate nejaky nastroj - Eokolvek od kladiva po Stetec
-Ak sa nembzete sustredit na to to o piSete alebo na to ¢o chcete napisaf a stracate pritom
"nit" myslienok
Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Ak "zamrzli" pri dokon&eni domacej ulohy, ktoru prave robia
-Ak sa pripravuju na pravopisné cvicenie
-Ak sU unavené z pisania
-Ak sa pri pisani prili§ naméahaju, drzia pero prili§ pevne alebo sa pri pisani mracia
{ -Ked sa nemézu dobre koncentrovat na ich pisanie
v -Ak nedokazu vymysliet o ¢om pisat

Na CO je toto cviéenie
Aktivacia paZi relaxuje a koordinuje Vase ramena a ruky, tak aby sa vam lahSie pisalo.
Zlepsuje dychanie, uvolTiuje "spisovatel'sky kf¢ " a zlepSuje zameranie a koncentraciu

-vb-



Na CO je toto cviéenie
Tlacgidla na rovnovahu stimuluju vasu rovnovahu vo
vnutornom uchu, obnovuju rovnovéahu, uvolriuju vase
ocCi a zvysok vasho tela.

Na CO je toto cviéenie
Toto cvicenie zvysuje dodavku Kyslika do celého vasho tela, Specialne pre mozog, uvolTiuje centralnu nervovd su

stavu a dava ti viac energie. Pomaha s prekrizovanim stredovej linie pri zlepSovani Citania.

Tlacidla na rovnovahu

Ako robit toto cvi¢enie
Dajte 2 prsty za tvoje pravé ucho (alebo l'avé ucho) asi na
vzdialenost 3 prstov od tvojho ucha. Polozte svoju druhu
ruku na tvoj pupok a vydrzte takto 30 sekund az 1 mindtu.
Nezabudnite zhlboka dychaf s jazykom na podnebi. Teraz
zmerite ruky a podrzte tlacidla na rovnovahu opat na
opacnej strane.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ked' ste precitlively na lietadla
-Ked potrebujete vyriesit problém v praci
-Ak nemézete urobit rozhodnutie
-Ked' chcete zmenit vizualne zameranie. Napr. pri zmene
pozerania sa na obrazovku poc¢itaa na pozeranie sa na
papier na stole
-Ked' potrebujete organizovat doklady pre darové priznanie

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ak s unavené z cesty autom
-Pred cviCenim na stacionarnom bycikli
-Ked' sa potrebuju pozarat na bielu (iernu) tabulu a potom
dole na papier na stole
-Ked sa nedokazu rozhodnut, aku si vybrat knihu, aby
dokon¢ili svoju domacu ulohu
-Ak maju problém koncentrovat sa na knihu, ktoru ¢itaju
-Pred zorganizovanim si ich poznamok pred napisanim

. domacej llohy

Brusné dychanie

Ako robit toto cvi¢enie
Polozte svoje ruky na brucho. Nadychnite sa zhlboka a mali by ste
citif ako sa brucho zvacsuje. Teraz vyfukuijte cez Usta v kratkych
intervaloch s vySpulenymi Ustami, lahko akoby ste fukali na pierko vo
vzduchu.

Kedy robit toto cvi¢enie
-Predtym ako budete ¢itaf alebo hovorit nahlas pred publikom
-Ak ste unaveni a chcete mat viacej energie
-Ak mate problémy s koncentraciou pocas spoloéného pracovného
stretnutia
-Ak idete alebo ste na vylete a citite sa udychany

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Ak maju ¢itat nahlas pred celou triedou
-Predtym ako maju dat report o tom ¢o Citali
-Ak s unavené pocas hodiny telocviku
-Ak maju problémy s koncentraciou po¢as hodin matematiky
-Ak sa im zda krizovanie stredovej linie mozgu ako tazké
-Pred &itanim

-vb-



Na CO je toto cvicenie
Mozgové tlacidla stimuluju krkavice - dve
hlavné tepny, ktoré privadzaju okysli¢enu
krv do hlavy, krku a mozgu, napomahaju
pravo-lavej orientacie, zmyslu pre smer,
zlepsuje pouZitie oboch oci pri Eitani, pisani
Ci nasledovani smeru.

PoloZenie ruky na pupok napomaha neuro-
logickému spojeniu vestibularneho systému
vo vnutornom uchu. Tento systém pomaha
vediet’ kde sa nachadza telo v priestore
pocas statia ¢i pohybu, zlepsuje zmysel pre
centrum gravitacie.

Q

-vb-
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Na CO je toto cviéenie
Cvicenie pomaha s obojstrannou integra-
ciou nielen pre pravu a lavi ¢ast mozgu,
ale tiez pre lavi/pravd nohu ¢&i ruku. Po
niekolkych tyZdrioch cvi¢enia méZete vidiet
Zlepsenie v zakladnom posturalnom podve-
domi, svalového zmyslu pre jednotlivé casti
tela a vestibularnej rovnovéhy. Inymi slova-
mi, cvi¢enie zlepSuje nielen schopnost
kriZovat strednd liniu tela lahsie a rytmicke-
jSie, ale tieZ tvoju rovnovahu, zmysel kde
sa nachadza telo v priestore, zlepsuje aj
vase drzanie tela a ucenie je lahSie.

-vb-

Tlacidla mozgu

Ako robit’ toto cviéenie

Najdite si miesto, asi 2-3 cm pod tvoju kli¢nou kostou, to je ten zarez
na spodnej Casti krku. Teraz presun svoj palec a ukazovak dole z toho-
to bodu asi d'al$ie 2-3 cm a mali by ste citif dve prehibeniny. Nie ste si
isty Ci ste nasli spravne miesto? Body su vertikalne paralelné s Celust-
nymi kostami.Pocas trenia tychto tlacidiel , poloz svoju druht ruku na
pupok. Teraz pomaly prejdi pohladom doprava, potom dolava a spat’.
Opakuj to niekolko krat.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak citate inStrukcie na instalaciu novych polic v Satniku
-Pocas prace na pocitaci
-Ak si uvedomujete, Ze ste uviazli v lavostranne orientovanom analyzu-
jucom mozgu alebo pravostranne orientovanom vizualizacnom mozgu
a potrebujete vyrovnanu pracu oboch hemisfér mozgu
-Ak potrebuijete krizovat stredovu liniu tela pocas fyzickej aktivity alebo
Sportu

Kedy robit toto cviéenie s detmi

-Ked' sa pripravuju na &itanie

-Ak piSu pismena a Cislice opacne

-Ked' st nekoordinované alebo maju problém pri skakani &i krizovani
stredovej linie

-Pomoc pri zamienani spoluhlasok

-Dodrziavanie miesta pocas Citania

-Ked' sa chystaju pisat alebo &itat

-Pocas prace na pocitaci alebo klavesnici

Indianske poskoky ( Kraul krizom)

Ako robit’ toto cviéenie
Pocas statia alebo sedenia( ak pri tom lezite tak je cviCenie opisané
na dal$ej strane ako cvicenie 8.), pochodujte na mieste, alternativne
sa dotykajte rukou alebo laktom opac¢ného kolena. Viac efektivne je
cvicenie vtedy ,ak cvicite pomaly. Dvihajte kolena tak vysoko ako
mozete a vykrucajte telo ako pri kraule.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ked potrebujete viac energie
-Pocas akejkolvek aktivity vyZzadujucej vizualnu, zvukovu a kinestet-
icku integraciu, ako je pocuvanie, Citanie a pisanie.
-Chcete c¢itat oboma o¢ami, poCuvat oboma usami, hybat celym
telom? Toto cviéenie je odpovedou.
-Ak chcete zlepsit koordinaciu pohybov, priestorové povedomie
-Vyskusajte indianske poskoky pred tancovanim, koréufovanim ¢i
hranim tenisu &i golfu

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi

-Ked' su unavené a potrebuiju viac energie

-Ak potrebuju zlepsit pravo-favu koordinéciu

-Pred ¢itanim, pisanim a ¢imkolvek ¢o vyzaduje krizovanie stredovej
linie

-Pocas futbalu &i inej Sportovej aktivite

-Pocas prace na pocitaci alebo klavesnici



Na CO je toto cviéenie
Cvicenie zlepsuje informovanost a povedomie mozgu a srdca, posturalne svaly a posilfiuje brusné svaly. integruje
lavi a pravd ¢ast mozgu a lavi a pravu cast tela. UvolTiuje spodnt ¢ast chrbta.

=it
= - . .

Na CO je toto cviéenie
Pumpovanie lytka obnovuje prirodzent
diZku svalov a $liach v zadnej asti néh,
uvolriuje reflex drzania sa spat, ktorého
Gastym vysledkom je neschopnost
spolupracovat. Spaja zadnu a prednu cast
mozgu, uvolnuje strach a odblokovanie
kolien.

-vb-

Kraul krizom so sklapackami

Ako robit’ toto cviéenie
Lahnite si na koberec alebo na podlozku. Dajte svoje ruky
za svoju hlavu a zdvihajte s opacnym kolenom. Zmerite
ruku-nohu. Ked' sa zlepsite, mdzete dvihat svoje nohy zo
zeme koordinovane s rukami, ako pri imaginarnom
byciklovani.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ked mate unaveny chrbat
-Ked chcete krizovat strednu liniu pre zlep$enie &itania,
pisania a hrani golf
-Ked' sa chcete lepsie sustredit ¢i lepSie uzemnit
-Ked regulérne "sklapacky" prili§ zatazuju vas chrbat

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Kedykolvek pred pisanim, ¢itanim, po€uvanim, pravopis-
nym cvi¢enim, pred matematikou
-Ked sa potrebuju lepsie koncentrovat
-Ak Sportuju, tancuju alebo krasokor&uluju
-Ked' si neuvedomuju svoje telo

-vb-

Pumpovanie lytka

Ako robit’ toto cviéenie
Postavte sa na diZzku ruky od steny alebo kresla. Predpazte ruky
oproti stene. (Neskor to mozZete skusit bez opory, tak ako je
vidiet na obr.) Polozte svoju lavi nohu za seba a kolena necha-
jte zdvihnuté nad zemou. Naklorite sa dopredu, ohnite svoje
pravé koleno a tlacte patu proti zemi. Pomaly zvySujte a znizujte
patu. Nezabudnite dychat, vydychujte pocas tlaku na patu k
zemi a nadychujte sa pri zvySovani/ uvolfiovani. Teraz zmernite
poradie, za€nite s pravou nohou za sebou.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ak odkladate ulohy alebo ich nedokazes$ dokongit
-Ked' sa nedokaZete pohnut dopredu - mentalne alebo fyzicky,
inymi slovami, ak ste zablokovany
-Ak ste chodili v topankach na vysokom podpatku
-Ak ste zistili, Ze je tazké sa sustredit

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ked' st "zamrznuté" pri reporte z knihy alebo pri matematickych
problémoch alebo pri ich domacej Ulohe
-Ak ich vedecky projekt, ktory zacali pred mesiacom, nie je eSte
stale dokon¢eny a maju ho odovzdat do tyzdia
-Ak si vSimnete, Ze ich kolena su zablokované
-Ak maju obavy alebo su vystrasené



Na CO je toto cvidenie

Dvoijité émaranice

Ako robit toto cvi¢enie
Pouzite farebne odlisné fixky v kazdej ruke, kreslite zrkadlo-
vo obratené tvary. Ked sa v tomto zlep$ite, mozete kreslit
zrkadlové obrazky alebo pismena.

Kedy robit toto cviéenie
-Ked' sa pripravujete na individualny vzdelavaci program
(ucitelia)
-Ked chcete napisat spravu pre $éfa
-Ak stale odkladate svoj projekt
-Ak robite plagat alebo chceta, aby pismo bolo uhladné
-Ak chcete dat kresleniu zmysel

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ak idu deti nieco robit, ¢o vyZaduije krizovanie strednej linie
-Ak idu pisat sloh, nejaky pribeh ¢i basen
-Ak musia napisat o knihe, ktoru Gitali
-Predtym ako zacénu ¢vicit pisanie
-Ak hfadaju zabavu pri kreativnych umeleckych projektoch

Cvicenie pomaha ked' chcete byt pripraveny na kriZovanie strednej linie napr. pri pisani. Pomaha ustalit smer a
orientaciu v priestore v spolupraci so strednou liniou tela, rozvija koordinaciu oko-ruka.

Na CO je toto cvicenie
Tlacidla Zeme su umiestnené na tele v
prednej strednej linii tela. Toto je referencny
bod pre vsetky tlohy oboch stran tela.
Drzanie tychto bodov stimuluje mozog a
dava viacej energie. Tlacidla takisto zlepSu-
ju organizacné schopnosti a pomahaju sa
sustredit' na veci a objekty, ktoré su blizko
vas.

-vb-
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Tlacidla Zeme

Ako robit’ toto cviéenie
PoloZte dva prsty pod vasu spodnu peru. Dajte vasu druhu ruku na
vas pupok s prstami smerujucimi k podlahe. Zhlboka sa nadychnite
a pozrite sa pomaly dole a hybte pri tom iba vasimi o¢ami, Potom
sa pomaly pozrite na strop a naspat dole. Zopakuijte 2-3 krat.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ak sa citite unavene
-Ak nevidite veci blizko vas ani s okuliarmi
-Ak chcete usporiadat papiere na svojom stole
-Ak ste nervozny
-Ak Soférujete a citite sa dezorientovany. ( Zastavte najskér auto!)

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Predtym ako budu deti organizovat vetky veci v ich skrinkach
-Ak nevidia na tabulu ani ked' si daju okuliare
-Ak su ospalé a nie je pritom Cas spanku
-Ak Skulia
-Ak stracaju miesto, kde prave Citaju
-Ak nemOzu najst ceruzku (pero), pretoze maju prili§ vela odpad-
kov na ich stole. (Na pomoc s organizaénymi schopnostami je
nutné si vydistit pracovny stol.)



Na CO je toto cviéenie

Slon

Ako robit toto cvi¢enie
PolozZte svoje pravé ucho na vase pravé rameno. Natahujte svoju
pazu dopredu. Kreslite "Lezati osmi¢ku" so svojimi prstami. Ked
pridete na spodok 8, ohni svoje kolena. Ked' sa vratite na vrchol 8,
vystrite svoje kolena. Uistite sa, Ze zacinate hybat svojim ramenom
v centre vasho tela. Urobte to 3 a viac krat a potom zmerite strany.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ked' st vade ramena a krk stuhnuté alebo napéaté
-Ak chcete pozorne pocuvat prezentaciu
-Ked' sa snazite nie¢o mentalne vymysliet a chcete pocuvat Cistejsie
svoj vnutorny hlas
-Ked' si chcete zapamatat ¢o ste prave gitali

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ked' potrebuiju poduvat gitatel'sky report svojich spoluziakov
-Ak maju podat spravu o vlastnej praci
-Ak sa planuje hra v telocvi¢ni a potrebuju vidiet ¢o robit a poéut, ¢o
ich tréner hovori a koordinovat svoje tela v rovhakom ¢ase
-Ak potrebuju pouzit obe o¢i na Citanie aleb sledovanie videa

Cvicenie krizuje sluchovu strednd liniu ako aj strednu liniu tela. Pomaha s integraciou poctvania, zraku a pohybu
celého tela. Zlepsuje rec vratanie lepsieho pocutia viastného hlasu, hibku vnimania a schopnost ocného nacaso-

vania, uvolnuje svalové napétie krku.

Na CO je toto cvicenie
CvicCenie udrziava chrbat a svaly chrbtice
flexibilné a uvolnené. ZlepSuje drzanie tela,
koncentraciu a pozornost. Pomaha s
jazykovymi zruc¢nostami a rezonancie hlasu

-vb-
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Nabudzac energie - The energizer

Ako robit toto cvi¢enie
Pocas sedenia za stolom , oprite ¢elo na stél medzi vasimi rukami,
Vydychnite, zfahka zdvihnite vasu hlavu, napnite vas krk a po¢as
nadychu sa pomaly pozrite hore. Vydychnite a dajte bradu dole na
hrud, ked davate hlavu dole na stél. Opakujte 2-3 krat.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ked potrebujete prestavku pocas prace za stolom alebo pri po&itadi
-Ak pocitujete napétie alebo ste vystresovany
-Pre rozpravanim sa so $éfom o novych projektoch s vasimi navrhmi
-Ak pocitujete prili§ kratky dych
-Ak musite telefonovat s rodi¢mi o ich detoch a ich Skolskej praci a
spravani

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ked' potrebuiju prestavku pri praci za stolom
-Ak pocituju napéatie
-Predtym ako maju vystupovat s prejavom pred celou Skolou/triedou
-Ak sa hrbia
-Ak maju byt pripravené na krizovanie strednej linie



Na CO je toto cvidenie

Energické zivanie

Ako robit toto cviéenie
Zacnite zivat a lahko masirujte miesto okolo vasich ¢elusti - okolo
hornych a dolnych zadhnych stoli¢iek. Ako budete masirovat toto
miesto, budete pravdepodobne pokracovat v zivani.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak ste unaveny alebo stresovany
-Ak pocitujete napatie v tvari a ¢elustiach
-Prave pred velkym prejavom
-Ak spievate s6lo s vaSim sprievodom
-Ak su vaSe oCi unavené

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Ked' vasa trieda musi spievat ich pieseri pred celou $kolou
aj rodic¢mi
-Pred tym , ako budete ¢itat nahlas
-Ak musia rozpravat pred viacerymi Studentami
-Ked' su unavené a nekoncentrované

Cvicenie uvolnuje ¢eluste - miesto, kde vacsina z nas udrZuje v napéti. Zvysenie integraciu celého mozgu.
Pomaha s recovym prejavom a rezonanciou hlasu. Takisto uvolriuje oci.
Poznamka: 50% neurologickych spojeni z mozgu do zvysku tela idu cez spojenia v oblasti celusti.

Na CO je toto cvic¢enie
Flexibilna noha, podobne ako cvicenie 8,
obnovuje prirodzent dizku svalov a Sliach
v zadnej casti néh. Uvolnuje zdrZanlivost,
pomaha komunik&cii a koncentracii i
spoluprace.

-vb-
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Flexibilna noha

Ako robit toto cvi¢enie
Polozte Vas pravy ¢lenok na vaSe lavé koleno (alebo naopak). Dajte
jednu ruku za pravé koleno na konci svojho lytkového svalu. Polozte
druht ruku na Achillovu $fachu, ktora je za vasim ¢lenkom. Potahuj
nohou jemnym tahom a potom uvolnite koleno aj Achilovku.Teraz
zmerite polohu a favy ¢lenok oprite o pravé koleno a postup opakuijte.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak ste uviazli a nemdzete sa pohnut dalej
-Ked' ste ochromeny tym ¢o musite urobit a doteraz ste neurobili ni¢
-Ked' viete o ¢om chcete pisat alebo ¢o chcete povedat, ale slova
neprichadzaju
-Ak vahate uz 2 tyzdne s napisanim spravy pre $éfa
-Ak mate mat prihovor na slavnostnom obede a ste prili§ znepoko-
jeny, pretoze neviete ¢o povedat

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Kedy robif toto cvic¢enie s detmi
-Ked maju problémy byt &i hrat sa s ostatnymi detmi a pri hrani
timovych hier
-Ked nechéapu ¢o &itaju alebo ¢o poduju
-Ked' nedokonéia ich domacu dlohu alebo ju ani neza¢nu
-Ak sa snazia napisat pribeh o ich domacom zvieratku



Na CO je toto cviéenie

Gravita€ny klzak

Ako robit toto cviéenie
Sadnite si na stolicku s prekrizenymi nohami v ¢lenkoch s mierne
ohnutymi kolenami. Vydychnite, ked' sa naklarate dopredu s
hlavou dole. Natiahnite sa pred vami a ruky nechajte kizat po
vasSich nohach. DocCiahnite pokial mozete, tak aby ste necitili
bolest. Teraz kizte rukami nazad pokial sa neposadite spriamene
na stolicke. Hlavu zodvihnite ako poslednu. Opakujte 2-3 krat.
Prekrizte vasSe nohy opacne a opakujte cvicenie.

Kedy robit toto cviéenie
-Ak ste sedeli prilis dlho
-Ak sa citite stuhnuty
-Ak nechapete rozhovor Ci prejav, ktory po€uvate
-Ak musite ¢itaf instrukcie dokola stale a stale
-Ak mate problémy povedat, ¢o mate na mysli

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Ked' pracuju v lavici prili§ diho
-Ak nechapu vase vysvetlenie matematickych a aritmetickych
problémov

UvolTiuje stuhnuté svaly od prilis dlhého sede-  -Ked sa nevedia vyjadrit
nia. Zvysuje cirkulaciu krvi a lymfy. Napomaha -Ked nedavaju pozor
rovnovahe a celotelovej koordinacii. ZlepSuje -Ked necitia dolezité, aby dokongili ich vyskumny/ Skolsky projekt

porozumenie.

Na CO je toto cviéenie
Cvicenie predlzuje a uvolriuje spodné svaly
chrbta a stehien na lepSiu rovnovahu a sta-
bilitu tela. Napomaha chapaniu, kratkodobej
a dlhodebej pamaéti. Napomaha s lepsim
centrovanim a uzemnenim tela. Horna a
dolna cast tela sa hybu ako celok.

-vb-

-vb-

Bojovnik

Ako robit toto cvi¢enie
Stojte vzpriamene so $pickami néh od seba na vzdialenost asi jednej
dizky chodidla. Teraz posurite svoju lavi nohu smerom dofava a
ohnite lavé koleno a pritom vydychnete. Pravu nohu drzte vystretu.
Nadychnite sa a vystrite koleno. UdrZujte svoje telo smerom vpred.
Hlavu teraz otoCte smerom k ohnutému kolenu a vydychnite.. Nohy
vratte do vychodiskovej pozicie. Nadych.
Vymerite nohy a opakujte na druhej strane, ohnite pravé koleno.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ked' vahate &i a ako vstupit do skupiny
-Ked' sa chcete citit lepSie uzemneny a vo svojom centre
-Ked' sa citite akoby ste si ni¢ nepaméatali
-Ak chcete uvolnit celé telo
-Ked' akurat nechapete pokyny pre novy pocéitatovy program

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ak sa nechcu hraf v kolektive
-Ak si potrebuju zapamatat ¢ast Skolskej hry
-Ak su tuhy, strnuly a potrebuju uvolnenie
-Ak maju problémy s vyjadrovanim a komolia slova
-Ak nechapu domacu ulohu



Na CO je toto cvicenie
Uvolriuje centralny nervovy systém. Spdja
elektrické okruhy v tele. Krizuje stredovu liniu
medzi hemisférami. Napomaha vam s uklud-
nenim emocii.

-vb-

Na CO je toto cvicenie
UvolTiuje centralny nervovy systém. Spaja elek-
trické okruhy v tele. Krizuje stredovd liniu medzi
hemisférami. Napomaha vam s ukludnenim emo-
cii. Cast' 2 pomaha spaijat dokopy pravii a favi
hemisféru. Pamétajte : akykolvek druh pohybu ma
vplyv na funkcie mozgu.

Zahaékovanie, ¢ast’ 1

Ako robit’ toto cviéenie
Prekrizte ravy €lenok cez svoj pravy ¢lenok. Natiahnite ruky a
prekrizte ich cez zapastie, lavy cez pravy. Dajte dlane spolu a
preplette si prsty. Teraz dajte ruky smerom k brade. Sedte
kfudne a ticho asi minGtu so zatvorenymi o¢ami a jazykom na
podnebi. Mozno budete musiet s tym malym detom poméct, ak
je to pre nich prili§ komplikované.

Kedy robit toto cviéenie
-Ked sa citite stresovani, bez ciela alebo zmateni
-Kedykolvek sa potrebujete upokoijit a uvolnit
-Ked' vas nieco &i niekto vyrusuje
-Ak je tazké rozhodnut sa
-Pred tym ako sa posadite k praci
-Ked' sa potrebujete sustredit a koncentrovat
-Ak sa catite smutny alebo nastvany

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Pocas timeoutu alebo kratkej prestavky
-Ked sa deti hadaju
-Pred alebo pocas testu
-Prili§ vela hluku alebo zmatku v triede alebo doma
-Pri zachvatoch hnevu alebo placu
-Ak sa nedokazu sustredit na pracovnu ulohu a vsetko ich rozp-
tyluje
-Ked vas privadzaju do blaznovstva

Zahaékovanie, ¢ast’ 2

Ako robit toto cviéenie
Uvornite si nohy v €lenkoch a polozte svoje nohy na pod-
lahu. Ak ste robili ast 1 - po sediacky, ostarite sediet. Teraz
dajte ruky pred seba a spojte ich navzajom pomocou prstov
dotykajucich sa bruSkami.
Vymerite nohy a opakujte na druhej strane, ohnite pravé
koleno.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ked' sa citite stresovani, bez ciela alebo zmateni
-Kedykolvek sa potrebujete upokoijit a uvolnit
-Ked' vas nieco &i niekto vyruduje
-Ak je fazké rozhodnut sa
-Pred tym ako sa posadite k praci
-Ked' sa potrebuijete sustredit a koncentrovaf
-Ak sa catite smutny alebo nastvany

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Pocas timeoutu alebo kratkej prestavky
-Ked' sa deti hadaju
-Pred alebo pocas testu
-Prili§ vela hluku alebo zmaétku v triede alebo doma
-Pri zachvatoch hnevu alebo placu
-Ak sa nedokazu sustredit na pracovnu ulohu a véetko ich
rozptyluje

wb-  -Ked vés privadzaju do blaznovstva



Na CO je toto cvicenie
Cvicenie integruje pravé a lavé vizudlne zorné
pole ako aj pravé a lava éast mozgu. Zlepsuje
rovnovahu a koordinaciu, Specialne ocné
svaly koordinujuce pozorovanie a sledovanie.
Zvysuje binokularne a periférne videnie.
Napomaha citaniu.

-vb-

Na CO je toto cviéenie
Cvicenie uvolnuje napété svaly. Pomaha pri prekrizovani stredovej linie. Zlepsuje hlasovy prejav a Citanie
nahlas. Pomaha pri relaxacii a dychani.

Lezata osmicka

Ako robit toto cviéenie
Predpazte jednu ruku pred seba a namierte svoj palec ku stropu.
S palcom kresli velku lezatd osmicku - symbol nekonecna. Vzdy
zacnite smerom dolava hore, potom dole a naspat do stredu,
pokragujte smerom hore , dole a naspét do stredu. Sustredte
obe svoje o¢i na vas palec. Hlava pritom moZze zlahka sledovaf
tvoju kresbu. Zopakujte 3x. Zmernite ruku a nakreslite lenivu
osmicku druhym palcom opat 3x. Spojte ruky dokpoy a s jednym
z prstov hore zopakuijte to isté.
Mozte tiez toto cvienie robit na papier, na tabulu, na chodnik,
...S penou na holenie

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ked' sa chcete koncentrovat na fazké &itanie alebo technické
informécie
-Ked taZko sledujete slova alebo taZko udrzite pohlad na strane
-Ked nechéapete o ¢om ¢&itate
-Ak su vaSe o¢i, krk a ramena strnulé

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Ak si mylia a ota€aju pismena a Cislice
-Ak potrebuju pomoc pri mechanizme ¢itania - pohlad oci zlava
do prava
-Ak maju problémy s rozpoznat znaky pre dekddovanie slov
-Ked nechéapu &o &itaju
-Pred a pocas ¢itania
-Pred a pocas testu

Gulanie krkom

Ako robit toto cviéenie
Uvolnite svoje ramend, nechajte klesnut hlavu dopredu akoby to
bola tazké gula a dychanie zhlboka. Nechajte svoju hlavu hybat
sa pomaly zo strany na stranu, dychajte pri rom zhlboka. Pred-
stierajte, ze brada kresli polkruh cez hrudnik.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ked' sa citite unaveny a napéaty
-Ak mate pocit Uzkosti, tesnosti v krku ¢i ramenach
-Pred prejavom alebo hlasnym ¢itanim
-Ak chcete citat fahsSie s lepsim pochopenim

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Predtym ako maju vystupit na verejnosti alebo ¢itat nahlas pred
triedou
-Ak chcu zlepsit ich ¢itanie
-Ak sa citia unavené, napaté alebo vystrasené

-vb-



Na CO je toto cviéenie
Cvicenie uvolnuje napétie krku a ramien,

Specialne trapézové svaly, obnovuje rozsah

pohybu v krku, takZe je lahsie pohybovat’

hlavou pri poctivani. Napomaha zastavit

Zmurenie a Skulenie. Spevriuje svaly krku.

Krizuje stredovu zvukovd liniu.

Na CO je toto cviéenie
Pozitivne body su akuprestrne body,
ktoré uvolfiuju emocionalny stres
difaziou reflexu boj a utek zo zadnej
Casti mozgu.

-vb-

Sova

Ako robit’ toto cviéenie
Stlacte vaSe pravé rameno blizko krku s vaSou lavou rukou.
Otocte hlavu a pozerajte cez pravé rameno, potom dopredu
a potom sa pozrite cez favé rameno. Vydychnite ked' ste v
strede. Vymerite ruky a zopakuijte.
Pri cviceni mozete vydat zvuk sovy. Samozrejme nemusite,
ale musite pri tom spravne dychat’.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak mate stuhnuty krk (samozrejme to robte jemne, aby ste
si neublizili)
-Ak hrate tenis, hokej a potrebujete vidiet, pocut vasho trén-
era alebo chcete trafit loptu s koordinovanymi pohybmi tela
-Ak musite verejne vystupit
-Kedykolvek potrebujete krizovat stredovu liniu pre ¢itanie,
pisanie Ci Cokolvek iné

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Ked' sa chystaju hrat proti inému $kolskému timu
-Ak musia pocuvat aj pozerat video sti¢asne
-Ked Zmurenia a $kulia
-Ak im padéa hlava alebo si ju musia podpoierat rukami
-Ak pracovali dihy ¢as na pocitaci

Pozitivhe body

Ako robit toto cviéenie
Pozitivne body najdete nad stredom kazdého obocia a polovi¢nou
cestou od zacliatku vlasov (mozno citite mierne na hrée na tychto
miestach). Jemne umiestnite 3 prsty z kazdej ruky na tieto body.
Zatvorte o¢i a 10x sa zhlboka nadychnite. Casto pocitite posun ako
velky povzdych alebo vam klesna rameni. Tento posun je priznakom,
Ze mozZete toto cviCenie ukongit.
Skuste stat za dietatom alebo dospelym a drzte ich pozitivne body
ked cvi¢ia Zahackovanie.

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ked' ste stresovany, ohromeny alebo zméteny
-Kedykolvek sa potreujete uvolnit a relaxovat
Ak vas nie¢o znepokojuje
-Pomaha zbavit vas negativnych a obsedantnych myslienok
-Ak ste smutny alebo nastvany

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Pocas timeoutu alebo kratkej prestavky
-Prilis velky hluk a zmétok v triede
-Pri zachvatoch hnevu a placu
-Ked' vas privadzaju do blaznovstva
-Ked maju strach a obavy
-Ak su znepokojeny z bliziaceho sa testu alebo Citania nahlas



22/26 Roker

Ako robit’ toto cviéenie
Sadnite si na koberec alebo podlozku. Pokréte kolena s
nohami pri sebe alebo ich prekrizte ako na obr. Ruky dajte
za seba. VaSa vaha bude na vaSich bokoch a rukach. Hoj-
dajte sa v malych kruhoch tam a spét, Najprv na jednom
boku a potom na druhej strane.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak ste prili§ dlho sedeli
-Ak mate problém s koncentraciou a u¢enim
-Ak chcete vediet dychat hibsie
-Ak chcete zlepsit hlasovl rezonanciu pred verejnym vys-
tupenim alebo rozhovorom so $§éfom o vy§Som plate

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ked nesedia rovno na stolicke alebo ich postoj je ned-
banlivy
-Ak su az prili§ zamerané alebo premotivované
-Ak ich chceme lepsSie koordinovat pocas zapasu alebo
fyzickej aktivite
-Ak nedavaju pozor

Na CO je toto cvidenie
Masirovanie zadnych stehennych svalov a bokov uvolnuje stuhnuté svaly, ktoré ti pomahaju s pohybom dopre-
du. Zvysuje tok mozgovo-miechového moku do mozgu. Toto napomaha koncentracii a fahsiemu pochopeniu.

-vb-

Vesmirne tlac¢idla

Ako robit’ toto cviéenie
Polozte dva prsty nad hornu peru. Druhu ruku dajte na spodnu
Cast chrbta, na krize, prsty smeruji smerom k podlahe a budu sa
dotykat kostrce.
Zhlboka sa nadychnite a pozrite sa hore smerom k stropu, bez
toho aby ste pohli hlavou. Pomaly pozrite dole na podlahu a

potom spaft na strop. Opakujte 2-3 krat.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak chcete davat pozor, na to ¢o robite
-Ak sa necitite dost motivovany
-Ak chcete zlepsit svoje intuiciu pri rozhodovani
-Ak mate robit’ G¢tovnictvo
-Ak rozmyslate nad rozlozeni plagatu
-Ak potrebuijete byt lepSie organizovany

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Ked jednaju "blaznivo" a nie su koncentrované a uzemnené

Na CO je toto cvicenie -Ak maju problémy s matematikou
Vesmirne tladidla st umiestnené blizko -Ked neméiuﬂobsfgdiet’ pri Citani
hornej a dolnej éasti vasho centralneho -Ak sa nezaujimaju o denné ucenie
nervového systému. Ked' drZime tieto bodly, -Ak sa nedokazu koncentrovat na doméave Ulohy

stimulujeme pohyb v celom systéme.
Napomaha pri koncentracii sa na objekty,
ktoré su v dialke. .



Na CO je toto cvidenie

Mysliacia Ciapka

Ako robit’ toto cviéenie
Umiestnite vaSe prsty na vrchol vaSich usi. Jemne prstami
sledujte zakrivenu ¢ast ucha oboma rukami sucasne.
Pokracujte smerom dole az na spodok. Opakujte 2-3 krat.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Ak chcete odladit rusivé zvuky - kosacku, hlasitt hudbu, ...
-Ked' chcete nieo pozorne pocuvat
-Ak vam §éf dava dolezité informacie
-Ak ste na koncerte a chcete pocut hrat jednotlivé nastroje
-Ak spievate alebo hrate v skupine

Kedy robit’ toto cviéenie s detmi
-Ak deti potrebuju pocuvat pokyny, pribehy, jeden druhého
-Ak spievaju alebo hraju na nejaky nastroj
-Ak maju hlasno ¢itat alebo vystlpit pred triedou
-Ak je izba prili§ hluéna a treba odfiltrovat rozptylenie

Cvicenie krizuje zvukovu stredovd liniu, takZe moZete lepsie pocut’ obidvoma usami. Toto, naopak, zlepsuje slu-
chové rozpozndvanie, pozornost, vnimanie a pamat.

X

-vb-
Na CO je toto cvic¢enie

Cvicenie pomaha integrovat lavi a pravi
stranu mozgu a pravé a lavé vizualne
polia.. Upozorni a umozni vam pouZivat
obe strany vasho tela a oboch oci.Posilriuje
koordinaciu celého tela umoZnujicu uce-
nie, komunikaciu a rychlejsie zlepSovanie.

-vb-

Myslite na X

Ako robit toto cviéenie
O vSetkom hovori samotny nazov cvi¢enia- Myslite na X.
- Nakreslite imaginarnu Ciaru od favého ramena po pravu nohu, od
pravého ramena ku lavej nohe.
- Nakreslite si X na papier, Zaveste X na stenu a pozerajte sa na to.
- Predstavte si X vo svojej hlave
-Pozrite sa, ¢o sa tvaru X okolo vés podobéa a zamerajte sa na ne
(mozno budete prekvapeny kolko X sa vo vasom okoli nachadza)

Kedy robit’ toto cvi¢enie
-Ak sa pripravujete na hranie golfu alebo bowlingu
-Ak sa tazko sustredujete na $éfovu re¢ alebo hlavny smer
-Ak nemozete precitat mapu pre vasou dovolenkovou cestou
-Pocas planovania a organizovania priorit pre vas timovy projekt

Kedy robit’ toto cvi¢enie s detmi
-Ked' sa pripravuju na ¢itanie ich domécej ulohy &i prezentaciu pro-
jektu
-Ak nechapu alebo nepocuvaju instrukcie na ich vedecky projekt
-Pred velkym zapasom
-Ak chcu byt lepsi v matematike, pisani, Citani



Popijanie vody

% Ako robit toto cvic¢enie
Netreba prehitat ladovd vodu, iba niekolko digkov vody izbove;

teploty potrebuje va$ mozog najviac. FfasSu s vodou majte vzdy po
ruke. Doma, v praci, v Skole.

Kedy robit’ toto cviéenie
-Kedykolvek ste sméadny alebo nie. ( V momente ked ste sméadny,
ste uz prevdepodobne dehydrovany)
-Pri stagnacii Ci krize v popoludfiajsich hodinach
-Ak ste v strese
-Ak ste unaveny
-Ak sa citite hladny bez priiny
-Ak chcete zmiernit psychicku Unavu
-Pocas a po cviceni alebo fyzickej aktivite

Kedy robit toto cviéenie s detmi
-Ak robia pracu doma a v Skole

-Pred a pocas testu

-Ked' ste pobehuju alebo sa hraji vonku
-Po jazde na bicykii

-Pocas tréningu futbalu

-Ked' nie su smadné

-Ak sa citia unavené

Na CO je toto cviéenie
Vsetky elektrické a chemické reakcie mozgu a CNS su zavislé na vodivosti vody.
Vas mozog neméZe bez vody fungovat.

-vb-



