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Kedves Alfajarok!

emek irast
kildott
Korbacskdné

Varga Judit gyere-
kagykontroll-oktatd
kollégam, amit a
gyerekeknél gyakran
tapasztalhatd tanuldsi
nehézségek miatt most kozliink rova-
tunkban.

Eszkapcsolod agytorna,
azaz mozgassal
az oromteli tanulasért

Napjainkban nagyon sok jé adottsagu
gyermeknek azért okoz gondot a tanu-
lés, mert az agyuk egyszertien , kikap-
csol”. Bizonyos mozdulatokkal azonban
»visszakapcsolhatjuk” ezeket az agyterii-
leteket, ugyanis agyunk és izmaink
kozott kétirany a kapcsolat!

Az edukinesztetika, mas szdval az
»eszkerékkapcsold agytorna” a tanuldsi
képességek javitasara kidolgozott modszer,
amelyet még az 1980-as években az Egye-
siilt Allamokban a Dennison hazaspar
fejlesztett ki, és tapasztalati alapjat a kine-
zioldgia, a tanuldspszicholdgia, az agyku-
tatds és a kinai meridiantan adja.

Az agytorna célja a teljes aggyal valo
tanulds, amely szamos tanulasi nehéz-
ségben, az iras, olvasas és a szdmolds
tertiletén egyardnt segit. Csokkenti
tovabbd a ,,tul erésen akardst”, oldja a
leblokkoldst. A Dennison hdzaspar felté-
telezése szerint ugyanis, ha nincs sz6
szervi karosodasrdl, akkor nem beszél-
hetiink tanulasi zavarrél, legfeljebb
a tanuldsi képességek blokkoltsagarol.

A tanuldsi nehézségek javitasan tul
nagyon jo eszkoz lehet 6nismeretiink
fejlesztésében is, képességeink és hatara-
ink megismerésében és tagitasaban.
Hatékony eszkozt adhat a mindennapok
stresszkezelésében, valamint az 6rom és
kreativitds jotékony hatdsainak megélé-
sében.
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AGYKQONTROLL

Egvyre jobban

. Agykontroll: stresszkezelé
. és elmefejleszté modszer

A teljes aggyal valo
tanulds modszerének
megértéséhez fontos 4
tudnunk, hogy agyunk 2
jobb és bal oldala mas
feladatokat lat el. A jobb |
agyfélteke, amelyet a i
héazaspér ,,6sztonds” £
agyként ir le, a test bal
oldalat vezérli. Befogadja |

az érzékszervekbdl befuté
informacidkat, dm azokat =
kifejezni vagy kreattv ¢

Nyilvantartasi szam: E-000247/2014/D001
Alapitasi engedeély szama: 353/10/2022
Pedagogusoknak 47 kreditpont adhato.

A 40 oras, 4 napos agykontrolltanfolyam részvételi dija
- 79 000 Ft, a nappali tagozatos diakok és nyugdijasok
. dija 55 000 Ft, a gyermektanfolyamot végzetteké
49 000 Ft. A részvétel also korhatara 14 év.

b A tanfolyamot vegzettek elére megvasarolt napi-

| jeggyel juthatnak be ismétléként a kurzusra.

. Anapijegy ara 9000 Ft, diakoknak és nyugdijasoknak
"~ 6000 Ft/nap.

modon hasznélni a bal -
agyfélteke bevonasa nélkil képtelen.

A bal agyfeélteke felels a test jobb olda-
laért, logikus, rendszerezd és verbalis,
viszont dnmagaban alig tobb, mint egy
»probalkozo” agy. Csak a jobb agyfélteke
bevonasaval képes kifejezni a tanultakat.
Amikor csak az egyik agyfélteke aktiv, a
masik oldal két dolgot tehet; vagy egyitt
dolgozik vele és dsszehangolja sajat miiko-
déset az aktiv agyféltekével, vagy blokkolja
az egylittmiikodést, és ,.kikapcsol” Es ez
mdris sok esetben eredményezheti a tanu-
lasi képességek blokkolasat.

Ahhoz, hogy a jobb és bal agyfélteke
dsszehangolt egységben tudjon mtikddni,
a két agyfeéltekét egy bonyolult idegpalya-
koteg, a kérgestest kapcsolja Ossze. Idedlis
esetben ez a kapcsolat mar a gyermekkor
elején, a cstiszas-mdszassal egy idoben
kifejlodik, és olyan komplex rendszer jon
1étre, amely rendszerezi és dsszehangolja
a két agytéltekébe befutd informacidkat.
Ez biztositja, hogy agyunk két fele egész
életiink sordn harmonikusan egyiitt tud
dolgozni. Idénként persze az egyik félteke
elétérbe keriilhet és egy adott feladat
megolddsan egyediil dolgozhat. Uj
képesség elsajatitdsahoz azonban mind
a két agyfélteke kozremiikodése kell;

a belsé kozépvonalon keresztiil folyama-
tos kommunikdciéra van sziikség!

Pontosan ezt a kdzépvonal erdsitést
és ezen keresztiil a két agyfélteke egytitt-
mukodését segitik az agytornaban az
olyan keresztezd gyakorlatok, mint

a végtagok keresztbe lenditése, vagy az
indianszokkenés.

A kiilénboz6 nyujtasi gyakorlatok
a blokkok olddsdban segitenek és kitarto
lendtiletet adnak egy faraszté iskolai nap
soran. Tanorak kozotti sziinetekben
a ,bagolygyakorlat” segitségével lehet
azokat a kis fesziiléseket elmulasztani,
amelyeket a hosszas egy helyben {ilés és
olvasds szokott okozni. Markoljuk meg
keziinkkel az ellenkez6 oldali vallunkat,
és forditsuk a fejiinket ebbe az irdnybal
Majd ejtsiik allunkat a mellkasunkra, és
hagyjuk, hogy izmaink ellazuljanak! Ezt
a nyujtast mindkeét irdnyba tegyiik meg!

Az energiagyakorlatokkal a test ener-
getikai viszonyait igyeksziink egyen-
stlyba hozni.

Tartsuk egyik keziinket a koldokiin-
kon, a masik keziink két ujjaval pedig
masszirozzuk meg a mellkasunk jobb és
bal oldalat, kdzvetleniil a kulcscsont
alatt, a szegycsont kozelében!

A gyakorlatok hatékonysagat erdsit-
hetjiik, ha mindennap elegendé folyadé-
kot - lehetéleg tiszta vizet — iszunk.

A gyerekagykontroll-tanfolyamokon
szamos agytornagyakorlatot tanulunk
meg ¢s végziink egyiitt a gyerekekkel,
amelyek mindig remekiil hatnak. Kedv-
csindlonak ajanlok néhdny gyakorlatot
az alabbi videordl: https://www.youtube.
com/watch?v=N11Ac7bCQ7U Erdemes
a gyerekekkel egytitt elvégezni.

Domjdn Ldszlé M



