ĆWICZENIA WYDŁUŻAJĄCE
GIMNASTYKI MÓZGU

W sytuacjach stresowych, gdy znajdujemy się w nowej sytuacji, gdzie jest zbyt wiele informacji, organizm reaguje wycofaniem się lub powstrzymaniem od działania , dopóki nie powróci poczucie wystarczającego komfortu.


Jednym z fizjologicznych odruchów w momencie zagrożenia jest kurczenie się mięśni. Odruch ten służył przez stulecia do ochrony ludzi przed realnym zagrożeniem życia. Wpływa on na postawę poprzez skracanie ścięgien z tyłu ciała, od głowy do pięt, zakłócając równowagę przedsionkową i poczucie relacji przestrzennych.

Ćwiczenia wydłużające rozluźniają te mięśnie  i ścięgna, które zostały ściśnięte i skrócone przez odruch pnia mózgu.

POMPOWANIE PIETĄ

Stajemy, podpierając się rękami o ścianę lub oparcie krzesła. Wysuwamy jedną nogę do tyłu, pochylając się do przodu uginamy przednią nogę. Wyprostowana noga i plecy znajdują się w jednej płaszczyźnie. W pozycji wyjściowej pięta z tyłu jest uniesiona, 
a ciężar ciała spoczywa na nodze przedniej. Następnie przenosimy ciężar ciała na tylną nogę, tak aby pięta była dociśnięta do podłogi.

Wykonujemy ruch jakbyśmy właśnie pompowali pompką materac.
LUŹNE  SKŁONY

Siadamy na krześle, pochylamy się do przodu, poddając się sile grawitacji. Skłon do przodu od klatki piersiowej pozwala nogom i mięśniom pleców wydłużyć się i rozluźnić.

Sięgamy jak najdalej przed siebie z opuszczoną głową. Wraz ze skłonem wykonujemy wydech, wdech zaś gdy ramiona i tułów podnoszą się równolegle do ziemi.

WYPADY

Stoimy ze stopami szeroko rozstawionymi pod kątem prostym. 

Pięta ugiętej nogi znajduje się w tej samej linii, co podbicie nogi wyprostowanej. Ugięte kolano przesuwamy w linii prostej, powinno ono znaleźć się ponad stopą, nie dalej jednak niż łuk stopy.

Tułów i miednica wyprostowane. Głowa, ugięte kolano  i stopa skierowane w bok.


Wydłużanie zachodzi w mięśniach wewnętrznej części bioder, także w udzie wyprostowanej nogi.

ZGINANIE STOPY

Siedząc z kostką opartą na drugim kolanie, chwytamy palcami początek i koniec mięśni łydki. Możemy  sobie wyobrazić,  że ścięgna i mięśnie, które biegną spod kolana do kostki są jak elastyczna wstęga. Szukamy napiętych (bolesnych) miejsc na początku i na końcu tej wstęgi i delikatnie przytrzymujemy, dopóki nie zmiękną.
Trzymając wyżej omówione miejsca, powoli poruszamy stopą, za każdym razem staramy się zgiąć ją bądź odchylić coraz dalej.


Powtarzamy ruch na drugiej łydce i stopie.

 AKTYWNA RĘKA

Jest to ćwiczenie izometryczne mięśni górnej części klatki piersiowej i ramion. Kontrola mięśniowa ruchów całego ciała i obu dłoni (motoryka duża  i mała) powstaje właśnie w tym obszarze.
Podnosimy rękę pionowo do góry i chwytamy ją drugą ręką 
w okolicy łokcia. Gdy wydychamy powietrze, podniesiona ręka stawia do przodu, do tyłu. Aktywizujemy raz jedną , raz drugą rękę tak samo.

W trakcie ćwiczenia pamiętamy o wdechu i wydechu w trakcie oporowania.
Opracowanie  mgr Alfreda  Rumińska
Pedagog specjalny, instruktor

Gimnastyki Mózgu Paula Dennisona

