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"Die Lehre der Bewegung”
Kinesis (griech.) = Bewegung
Logos (griech.) = Die Lehre
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Aufgrund der groBen Nachfrage, gibt es |
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kleinen und groRen Hypies helfen kann,
sich besser zu konzentrieren:
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Grundsatzliches zum Verstiandnis:

Die Kinesiologie ist eine ganzheitliche Heil- und Behandlungsmethode. Sie verbindet
uralte Erfahrungen aus der traditionellen chinesischen Medizin mit neuen
Erkenntnissen aus der Gehirnforschung.

Kinesiologie kann den gestorten EnergiefluB im Kdérper wieder ins Gleichgewicht
bringen und, was gerade flr die kleinen und groBen Hipies von Bedeutung ist, durch
einfache Brain-Gym-Ubungen (“Gehirngymnastik”)die Zusammenarbeit der rechten
und linken Hirnhalfte wiederherstellen / verbessern. Das Konzentrieren auf bestimmte
Lernaufgaben wird damit erleichtert; Lernblockaden werden abgebaut.

Die beiden Hirnhalften sind durch das Nervenblindel Corpus callosum wie durch
eine Briicke miteinander verbunden. Diese Brlicke sichert den Informationsaustausch
zwischen beiden Halften.

Die linke Hirnhélfte nimmt Einzelheiten wahr. Wie beim Computer werden Daten und
Informationen Schritt fir Schritt verarbeitet und systematisch abgespeichert. Dort l1&uft
alles “ordentlich” und nach Regeln ab. Buchstabieren, Rechnen, Beschreibungen
geben, Berichte abfassen, sich im Detail verlieren - das alles passiert links.

Die rechte Hirnhilfte behalt den Uberblick tiber das Ganze, sieht alles gleichzeitig.
Blitzartige Eingebungen, Kreativitat, Bilder, Farben, Formen, Musik und Phantasie
befinden sich in der “unordentlichen “ rechten Halfte.

Mitunter genlgt es, nur mit einer Hirnhalfte zu arbeiten, z.B. wenn man lange
Zahlenreihen addieren muss u.a. Im Allgemeinen missen fir miiheloses,
erfolgreiches Lernen beide Hirnhalften eingesetzt werden. Um sich einen langeren
Text zu merken, ist es beispielsweise von Vorteil, wenn man in Gedanken Bilder malt,
um eine anschauliche Vorstellung von dem Gelesenen zu bekommen. Statt dessen
wird in Schulen und Universitaten immer noch das abstrakte, linkslastige Lernen
praktiziert.

Bewegung ist die Grundlage fiir geistige Entwicklung
Durch Bewegungen im Sauglingsalter und eigentlich in der gesamten frihkindlichen
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Entwicklung, bildet das Gehirn seine Nervenbahnen immer weiter aus. Babys greifen
nach etwas, fihlen, es ist glatt, weich, rauh, etc. und darlber begreift das Gehirn
wieder etwas Neues. Bewegungsmangel in der Kindheit ist nicht selten der Grund far
spatere Lernschwierigkeiten.

Viele Babys Uberspringen die Krabbelphase, und allgemein wird gesagt, das waére
nicht schlimm. Fir die rechts-links-Koordination ist es aber grundséatzlich eine gute
Ubung, und Kindern mit motorischen Bewegungsstérungen wird bei der
Krankengymnastik auf jeden Fall erst das Krabbeln beigebracht. Von jeder
Gehirnhalfte wird namlich die gegenUlberliegende Kérperseite kontrolliert. Wenn wir
eine Uberkreuzbewegung ausfiihren, werden beide Hirnhalften gleichzeitig benutzt.
Ein Baby macht beim Krabbeln ja unaufhérlich Uberkreuzbewegungen. Das
Uberspringen der Krabbelphase muss sich natiirlich nicht unbedingt negativ
auswirken, wenn das Kind spater beispielsweise in einer sehr bewegungsanregenden
Umgebung aufwéchst.

Die Edu-Kinestetik setzt mit den Brain-Gym-Ubungen genau hier an: Vor allem durch
die Uberkreuzbewegungen werden Blockaden gelést und die Verbindungen der
beiden Hemisphéaren (Hirnhélften) neu angebahnt.

Brain-Gym-Ubungen )
Es handelt sich hierbei um einfache Ubungen und Aktivitdten zum Auflésen von
Lernblockaden, die auch schon von kleineren Kindern angewendet werden kénnen.

Paul Dennison, der die Methode der Edu-Kinestetik entwickelte, erkannte, dass Leben
und Lernen zum Stress wird, wenn unsere beiden Gehirnhalften nicht
zusamenarbeiten. Brain-Gym-Ubungen verschaffen den Zugang zu den Teilen des
Gehirns, die vorher blockiert waren und helfen so, Stress abzubauen.

Die Ubungen unterstiitzen die sog. Myelinisierung der vielen Nervenstrénge im
Corpus callosum. Myelin wird von den Nervenstrangen selbst abgesondert, das sich
dann wie eine isolierende Schicht um die Nervenstrange legt. Dadurch kann ein
Signal leichter von der einen Gehirnhalfte zur anderen Ubertragen werden, und deren
Zusammenarbeit wird besser. Die “Leitungsgeschwindigkeit” soll nach der
Myelinisierung etwa 200mal héher sein.

Die Brain-Gym-Ubungen bestehen aus drei Teilen:

Energieiibungen: *Wasser trinken *Gehirnknépfe *Erdknépfe *Raumknédpfe
*Balanceknépfe *Denkmitze *Positive Punkte *Hook-ups

Mittellinienbewegungen: “Augenacht *Ohracht “Cross Crawl *Simultanzeichnen
*Nackenrollen *Beckenschaukel *Dennison-Lateralitats-Bahnung
Langungsbewegungen: *Eule *Armaktivierung *Wadenpumpe *Schwerkraftgleiter
*Erden *Balancieren auf Zehen und Fersen

Die Ubungen, die ich im Folgenden erklare (aus Zeitgriinden noch nicht gleich alle),
sind mit einem roten Stern markiert.

Wasser trinken

Da wird sich jetzt so Mancher wundern. Wenn man aber bedenkt, dass der
menschliche Kdrper zu rd. 70% aus Wasser besteht, und dass Wassertrinken das
Leitvermégen der Nervenbahnen zwischen dem Gehirn und den Sinnesorganen
steigert, dann wird die Sache schon klarer. Am besten trinkt man zimmerwarmes
Wasser ohne Kohlensaure.

Stress erschopft den Kérper und entzieht den Zellen Wasser, das man ihm wieder
zuflihren muss. Der Wasserbedarf betragt ca. 2% des Kdrpergewichtes pro Tag.
Koffeinhaltige Getrédnke und Alkohol entziehen dem Kérper Wasser!

Denkmiitze )

Eine sehr beliebte Ubung bei uns, da sie schnell und direkt auf die Konzentration und
Merkfahigkeit wirkt und ausserdem so schéne rote Ohren macht! ;-))

Mit Daumen (in der Ohrmuschel) und Zeigefinger (auBen) werden die Ohren sanft
nach hinten gezogen und ausgefaltet. Die Massage beginnt oben und geht an der
Rundung entlang bis zum Ohrlappchen. Das Ganze wird 5 - 10mal wiederholt. Dabei
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werden Gber 400 Akupunkturpunkte stimuliert.

Die Ubung hilft, die Aufmerksamkeit auf das Héren zu konzentrieren. Ablenkende
Geréausche werden aus wichtigen Lauten oder Gerauschen ausgeblendet. Das
Kurzzeitgedachtnis und das Denken in Worten wird verbessert. Die Ubung wirkt auch
auf das Gleichgewicht und hilft bei 6ffentlichem Sprechen, Singen und Musizieren.

Liegende Acht (Augenacht)

Bei dieser Ubung steht man mit leicht gebeugten Knien hiiftbreit auseinander. Mit
dem ausgestreckten Arm wird von der Mittellinie (Nasenspitze) aus eine liegende Acht
(Unendlichzeichen) aufwarts beginnend in die Luft gezeichnet. Erst mit der linken
Hand, dann mit der rechten, dann mit beiden Handen, jeweils 5 - 10mal. Am besten
wirkt es, wenn das gesamte Gesichtsfeld und die volle Reichweite der Arme genutzt
werden. Die Augen mlssen der Hand so weit wie mdglich in alle Richtungen folgen,
dabei bewegt sich der Kopf aber héchstens ganz leicht mit.

Bei dieser Ubung wird die Mittellinie des Kdrpers gekreuzt, was eine bessere
Hirnintegration bewirkt. Das beiddugige und periphere Sehen wird geférdert.
Gelesenes wird besser verstanden. Umkehrungen und Verdrehungen beim Lesen
und Schreiben werden beseitigt.

Die Liegenden Achten kdnnen auch auf ein groBes Blatt Papier (DIN A3 ist
ausreichend) oder eine Wandtafel gemalt werden. Der Mittelpunkt der Acht sollte sich
auch vor der Kérpermitte befinden. Man kann erst mit einer Hand, dann mit beiden
Handen parallel eine Acht zeichnen, danach malt man mit der rechten hand von der
Mitte nach rechts oben, mit der linken nach links oben, in der Mitte malen die Stifte
aneinander vorbei (rechte Hand nach links oben und umgekehrt).

Ohrenacht

Man steht mit gebeugten Knien hiftbreit auseinander und legt das rechte Ohr auf die
rechte Schulter, so dass der ausgestreckte Arm einen rechten Winkel zum Kérper
aufweist. Man guckt auf die ausgestreckten Fingerspitzen und malt von der Mittellinie
nach oben beginnend eine liegende Acht. nach fiinf - zehnmal ist die andere Seite
dran. darauf achten, dass sich der ganze Koérper mitbewegt!

Die Ubung aktiviert das Innenohr fiir's Gleichgewicht (z.B. bei jet lag, See- Luft- und
Autoreisekrankheiten). Integration von Héren, Sehen und Bewegung des ganzen
Kérpers. Gut fiir's Kurz- und Langzeitgedéchtnis. Hilfreich bei allen
Sprachschwierigkeiten.

Simultanzeichnen

Man hélt in jeder Hand einen Stift und malt mit den Handen spiegelbildlich auf ein
Blatt Papier. Beide Seiten sollen die gleichen Linien zeichnen, es kann auch eine
bestimmte Form sein, wie ein Schmetterling, Baum, Haus, etc.

Dabei wird der Spiel- und Erfindungsgeist geférdert, die Zusammenarbeit der Augen
entwickelt, wobei sich auch die schulische Leistung verbessert.

Cross Crawl (Uberkreuzbewegung)

Abwechselnd wird der linke Arm zum rechten Bein bewegt und umgekehrt, und zwar
mindestens eine Minute lang.

Dabei werden Fertigkeiten wie Buchstabieren, Rechtschreibung, Schreiben, Zuhéren,
Lesen und Verstehen geférdert. Die Links-rechts-Koordination wird verbessert.

“Dennison-Lateralitats-Bahnung”

Die Ubung besteht aus drei Teilen:

15mal Cross-Crawl: - Rechter Ellenbogen zum linken Knie - Linker Ellenbogen zum
rechten Knie - Die Augen schauen nach oben.

15mal Homolateral Crawl: -Rechter Ellenbogen zum rechten Knie -Linker Ellenbogen
zum linken Knie -Die Augen schauen nach unten.

15mal Cross-Crawl: - Rechter Ellenbogen zum linken Knie - Linker Ellenbogen zum
rechten Knie - Die Augen schauen auf ein X.

Der Wechsel ist gar nicht so einfach, wie man denkt!
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