
Кинезиологические 
упражнения



* Кинезиология — это наука о развитии умственных 
способностей и достижении физического здоровья 
через двигательные упражнения.



* 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.



* 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».

Упражнение "Ухо — нос"



* Положить скрещенные руки на стол перед собой. Прижать 
подбородок к груди. Ощутить растяжение мышц спины и 
расслабление плечевого пояса. С глубоким вдохом 
запрокинуть голову назад, прогнуть спину и раскрыть 
грудную клетку. Затем на выдохе снова расслабить спину и 
опустить подбородок к груди.

В результате этих действий расслабляются мышцы шеи и 
плечевого пояса, повышается уровень кислорода в крови, 
активизируется вестибулярный аппарат, усиливается 
приток спинномозговой жидкости в центральной нервной 
системе.

Упражнение "Энергетизатор"



* Указательным и средним пальцами 
одной руки массировать точки над 
верхней губой (середина носогубной 
складки) и посередине под нижней 
губой. Ладонь другой руки в это 
время лежит на пупке. 
Одновременно с этим нужно 
переводить взгляд в разных 
направлениях: влево-вверх и вправо-
вниз и т.д. Затем поменять 
положение рук и повторить 
упражнение.

Упражнение "Кнопки мозга"



* Ухо плотно прижать к плечу. 
Одновременно вытянуть одну 
руку, как хобот слона, и начать 
рисовать ею горизонтальную 
восьмерку, начиная от центра 
зрительного поля и идя вверх 
против часовой стрелки. Глаза 
следят за движениями 
кончиков пальцев. Затем 
поменять руки. Упражнение 
выполнять медленно, по 3—5 
раз каждой рукой.

Упражнение «Слон»



* 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 "Святоша"



* С помощью приемов кинезиологии укрепляется 
здоровье, оптимизируются основные психические 
процессы (память, внимание, мышление, речь, 
слух, воображение, восприятие), повышается 
умственная работоспособность, улучшается 
психоэмоциональное состояние. 


