
Упражнение "Зеркальное рисование" 

Положить на стол чистый лист бумаги. 

Взять в обе руки по карандашу или 

фломастеру. Начать рисовать одновременно 

обеими руками зеркально-симметричные 

рисунки, буквы, цифры. При выполнении 

этого упражнения расслабляются глаза и 

руки. Когда деятельность обоих полушарий 

мозга синхронизируется, заметно увеличится 

эффективность работы всего мозга. 

Упражнение "Святоша" 

Эта поза подойдет для расслабления 

после работы. Сидя (можно стоя или лежа), 

ноги держать параллельно, не скрещивая. 

Соединить попарно кончики пальцев обеих 

рук, словно обхватывая небольшой шар, и 

расположить кисти перед грудью. Взгляд 

направлен вниз, кончик языка зажат между 

зубами. Находиться в этом положении 1—2 

минуты, до появления зевоты или до 

ощущения достаточности. 

Упражнение успокаивает, снимает 

нервно-мышечное напряжение, 

гармонизирует психические процессы.  

Упражнение "Лобно-затылочная 

коррекция" 

При возникновении чувства тревоги, 

неуверенности, волнения (или даже стресса) 

помогает так называемый лобно-затылочный 

охват. Одну ладонь положить на лоб, другую — 

на затылок. Сконцентрироваться. Сделав 

несколько глубоких ровных вдохов и 

выдохов, спокойно озвучить свою проблему. 

Если говорить вслух не получается, 

достаточно просто думать об этом. Посидеть 

так пару минут. Если возник зевок, то это 

значит, что тело уже избавляется от 

напряжения. 

Когда рука прикасается ко лбу, 

происходит приток крови, она начинает 

лучше циркулировать по лобным долям 

мозга. В этом участке мозга происходят 

анализ, осознание и оценка проблемы, и 

определяются пути выхода из такой ситуации. 

На затылке расположена зона, которая 

воспринимает зрительно те образы, которые 

потом хранятся в нашей памяти. 

Прикладывание к этой области ладони 

стимулирует кровообращение. Человек как 

бы стирает подобным образом проблемы, 

образы, негативные ситуации. Благодаря 

глубокому дыханию, в кровь поступает 

кислород, воздух вентилируется — и из 

организма улетучивается негатив. 

Упражнение дает желаемый результат. 
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Есть такая наука  - кинезиология. Это 

наука о развитии головного мозга через 

движение. 

Головной мозг состоит из двух 

полушарий.  

Правое полушарие головного мозга – 

гуманитарное, образное, творческое – 

отвечает за тело, координацию движений, 

пространственное и кинестетическое 

восприятие. 

Левое полушарие головного мозга 

математическое, знаковое, речевое, 

логическое, аналитическое – отвечает за 

восприятие – слуховой информации, 

постановку целей и построений программ. 

Единство мозга складывается из 

деятельности двух полушарий, тесно 

связанных между собой системой нервных 

волокон (мозолистое тело). Оно необходимо 

для координации работы мозга и передачи 

информации из одного полушария в другое.  

Кинезиологические упражнения 

активизируют полноценную деятельность 

ума и тела, помогают управлять своей 

эмоциональной, физической и умственной 

жизнью.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплексы  

кинезиологической гимнастики  

включают в себя: 

 дыхательные упражнения 

 растяжки 

 глазодвигательные упражнения 

 телесные упражнения 

 упражнения на релаксацию и массаж 

 

Кинезиологические занятия дают как 

немедленный, так и кумулятивный 

(накапливающийся) эффект для повышения 

умственной работоспособности и 

оптимизации интеллектуальных процессов. 

 

Требования  

к выполнению кинезиологических 

упражнений: 

 

точное выполнение движений и приемов 

 

 

 

     заниматься необходимо ежедневно 

 

 

занятия должны проводиться в 

спокойной, доброжелательной 

обстановке 

 

 

продолжительность занятий  

от 5-10 до 20 минут в день 

 

Упражнения  

на развитие межполушарного 

взаимодействия 

Улучшают мыслительную деятельность, 

повышает стрессоустойчивость, 

синхронизируют работу полушарий 

способствуют улучшению запоминания, 

повышают устойчивость внимания, 

облегчают процесс письма.  

Для постепенного усложнения 

упражнений можно использовать: 

- ускорение темпа выполнения; 

-выполнение с легко прикушенным 

языком и закрытыми глазами (исключение 

речевого и зрительного контроля; 

-подключение движений глаз и языка к 

движениям рук; 

-подключение дыхательных упражнений 

и метода визуализации. 

Упражнение «Колечко». 

Поочередно и как можно быстрее 

перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо 

с большим пальцем и последовательно 

указательный, средний и т.д. проба 

выполняется в прямом (от указательного 

пальца к мизинцу) и в обратном (от мизинца 

к указательному пальцу) порядке.  

Упражнение "Ухо — нос" 

Левой рукой взяться за кончик носа, а 

правой рукой — за левое ухо. Одновременно 

отпустить ухо и нос, хлопнуть в ладоши, затем 

поменять положение рук «с точностью до 

наоборот». 


