3 perces idegrendszer megnyugtatod villamfrissités
kisiskolasoknak

Kedves Tanitono!

Ismerds a helyzet, amikor szétcsuszik az osztaly, tul sok
a fizikai feszultség vagy a gyerekek tulporogtek?

Ez a segédanyag 3 gyors, elméletileg is megalapozott
gyakorlatot ad a kezedbe, amelyekkel 1-2 perc alatt
visszaallithatod a tanterem nyugalmat és a gyerekek
fokuszat.



1. A ,,Razzuk le!” — lzom- és testrazas finom
szokdeléssel

Elméleti és idegrendszeri hattér

Amikor a gyerekek huzamosabb ideig mozdulatlanul
ulnek, a szervezetikben felgyulemlik a feszultség. Az
idegrendszer a tartdos mozdulatlansagot és a mentalis
ternelést kismertékl stresszkeént éli meg, ami a kortizol
és az adrenalin szintjének emelkedésével, valamint az
izomtonus feszulésével jar.

. Feltoltott energia levezetése: A végtagok razasa
és a szokdelés fizikai uton ,szoérja szét” a
felgyulemlett motoros feszultséget.

. Propriocepcio (testérzékelés) ingerlése: A talpak
foldhoz utédése és az izuletek finom rezgése erds
proprioceptiv visszajelzést kuld az agynak, ami
segit a gyerekeknek ujra ,behatarolni” sajat testuk
hatarait, visszahozva 6ket a jelenbe.

. Vagus ideg stimulacioé: A gyakorlat végeén Iév6
nagy kilégzés/séhajtas aktivalja a bolygdideget
(nervus vagus), ami azonnal lelassitja a szivverést.



1. Kiindulé helyzet
 Felallas a pad mellett, kenyelmes terpeszben.

 Laza, puha térdek (nem merevitett izulet!).

2. Ritmusos mozgas (kb. 30—40 masodperc)

* Finom rugozas/szokdelés egyhelyben (nem
magasra, csak a sarok emelkedjen el).

» Kézfejek elrazasa (mintha vizes lenne a kéz).
» Karok és vallak elrazasa (a vallak leesnek, lazak).

 Felvaltva a bal és jobb |lab elrazasa elére.

3. Levezetés és légzés
» Megallas, mély belégzés orron at (karok
emelkednek).

» Hangos, megkonnyebbult s6hajtas szajon at (karok
lecsapodnak).



2. A ,Bolcs Bagoly” fulmasszazs (Brain Gym)

Elméleti és idegrendszeri hattér

Ez a gyakorlat a kinezioldgiabdl ismert Brain Gym
(Agytorna) rendszerére és az akupresszuras reflexzénak
stimulaciojara épul.

A fulkagylo rendkivil gazdagon beidegzett terllet: a
bolygoideg (nervus vagus) fulkagyloi aga (ramus
auricularis), a haromosztatu ideg (nervus trigeminus) és
a nyaki idegek mind megtalalhatéak itt.

. ldegrendszeri megnyugvas: A flulkagylo és a ful
mOgotti masztoid terulet (a koponyaalap csontos
része) gyenged masszirozasa kozvetlenul ingereket
kuld a bolygodideg révén a paraszimpatikus
idegrendszernek, ami a szervezet ,pihenj és
eméssz” (rest and digest) uzemmaodijaért felel.

. Auditiv figyelem és fékusz: A fulkagylo
atdorzsolése és ,kihuzasa” fokozza a terulet helyi
vérkeringését, ami segit az auditiv észlelés és a
hallasi figyelem ébresztésében — ez
elengedhetetlen a tanitéi magyarazat
befogadasahoz.



1. Kiindulé helyzet
« UI6 vagy allo helyzet a padnal.
* Egyenes hat, laza vallak.

2. Masszazs lépései (kb. 1 perc)

 Fulkagyl6 simitasa: Huvelyk- és mutatoujjal a ful
felsd szélétdl lefelé haladva finoman simitjak/sodorjak a
ful szélét a cimpaig.

» Cimpahuzas: A fllcimpat finoman lefelé huzzak és
elengedik (3x).

» FUl mogotti pontok: A mutatoujjal a ful mogotti

kemeény csont mogotti puha meélyedést korkorosen
masszirozzak.

3. Zaras

* A tenyér rahelyezése a fulre, 3 masodperces csend
hallgatasa.



3. ,,Pillangé6-olelés” (Kétoldali idegrendszeri
stimulacio)

Elméleti és idegrendszeri hattér

A Pillangé-olelés (Butterfly Hug) egy eredetileg az
EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing) terapiabdl szarmazé mddszer, amelyet az
akut stressz, a szorongas és a tulingereltség gyors
csOkkentésére fejlesztettek ki.

A gyakorlat a bilateralis (kétoldali) taktilis
stimulacioéra épul:
. Agyféltekék osszehangolasa: A test
kozepvonalanak keresztezeése és a jobb-bal oldali

felvaltott ingerek ritmikus valtakozasa segit az agy
jobb és bal féltekéjének szinkronizalasaban.

. Az amygdala elcsendesitése: Az érzelmi
feldolgozasért és a félelem/stressz reakciokert
felel6s agyi struktura (az amygdala) a ritmikus,
valtakozo veregeteésre ugy reagal, hogy csokkenti a
veszeélyerzetet. Az agy azt az Uzenetet kapja:
,Biztonsagban vagyok.”

. Onnyugtatas és fizikai hatarok: A sajat test
megolelése oxitocint (a biztonsagérzetért felel6s
hormont) szabadit fel.



1. Kiindulé helyzet
- Ulve vagy allva, egyenes hattal.

» Karok keresztezése a mellkas elétt (jobb kéz a bal
vall/kulcscsont alatt, bal kéz a jobb alatt).

» HOvelykujjak osszeakadnak — ez képezi a pillango
testét, a tobbi ujj a szarnyakat.

2. Stimulacioé (kb. 1-2 perc)

« Valtott Utogetés: Jobb kéz — bal kéz — jobb kéz — bal
kéz.

» Tempo: Lassan, ritmikusan (kb. mint a szivverés
ritmusa).

» Kozben mély, lassu légzés az orron keresztul.

3. Zaras

» A kezek pihentetése a mellkason, egy mély kilégzeés.



Tipp a tanitonak: Tedd ki a kartyakat a faliujsagra, vagy
Jol lathato helyre, hogy mindig kéznél legyenek.




. Razzuk le!”

1. LEPES: Alljatok fel a pad mellé laza, rugalmas
térdekkel!

2. LEPES: Rugbzzatok egy helyben, és razzatok
le a kézfejetekrdl a képzeletbeli vizcseppeket!

3. LEPES: Razzatok el a karokat, a véllakat,
majd felvaltva mindkét labatokat!

4. ZARAS: Vegyetek egy mély orrlégzést, és a
karokat leengedve sohajtsatok egy nagyot!

Razzunk le minden stresszt és
faradtsdagot, mint a bérig azott

kiskutyak!




,Bolcs Bagoly”

« 1. LEPES: Csippentsétek a fiilkagylo tetejét a
hivelyk- és mutatoujjatok kozé!

« 2. LEPES: Finoman sodorva haladjatok lefelé a
filcimpaig (mintha kisimitanatok a rancokat)!

« 3. LEPES: A flllcimpat hiizzatok meg finoman 3-
szor lefelé!

« 4. LEPES A mutatéujjakkal koérozzetek a fill
maogotti puha mélyedésben 5 masodpercig!

« 5. ZARAS: A tenyér rahelyezése a fillre, 3
masodperces csend hallgatasa.

Nyissuk ki a bagolyfileket, és aktivaljuk
a nyugi-kédot!




~Pillango-olelés”

1. LEPES: Keresztezzétek a karotokat a mellkas
el6tt, és akasszatok 6ssze a hivelykujjakat!

2. LEPES: Helyezzétek a szarnyakat (ujjakat) a
kulcscsont alatti részre!

3. LEPES: Lassan, ritmikusan, felvaltva
veregesseétek a mellkast: jobb — bal — jobb — bal.
4. ZARAS: Kozben szamlaljatok 5 lassi, mély
orrlégzést behunyt szemmel!

A pillangé lassu szarnycsapasai
megnyugtatjak a szivedet.




