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Kinesiologische Ubungen mit
Kindern

Einfache Kdrpertibungen aktivieren das Gehirn und
machen Kinder aufnahmeféhiger.
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Das Wort Kinesiologie stammt aus dem Griechischen. Der erste
Wortteil leitet sich von "kinesis", also der Bewegung ab und
"logos" steht fiir Lehre. Ubersetzt bedeutet Kinesiologie
(http://www.suite101.de/content/kinesiologie-als-alternative-
medizin-a48687) soviel wie "Die Lehre von der Bewegung". Bei
der angewandten Kinesiologie handelt es sich um ein

alternatives Diagnose und Therapieverfahren auf der Basis, dass
gesundheitliche Stérungen, wie zum Beispiel Lern- und
Konzentrationsschwéache, aus Blockarden im Energiefluss des
Kd&rpers resultieren. Die Vorstellung der Energiebahnen, auch
Meridiane genannt, entstammt der Traditionellen Chinesischen
Medizin, kurz TCM. Bei der angewandten Kinesiologie steht die
Muskelkraft bestimmter Muskelgruppen im Zentrum der
Betrachtungen. Zur Diagnose wird der kinesiologische
Muskeltest angewandt.

Kinesiologie und das Gehirn

Da die Steuerung der Muskeln Uber die beiden Gehirnhélften
lauft, steht die Kinesiologie eng mit der Gehirnforschung in
Verbindung. So steuert die rechte Gehirnhélfte die linke
Korperseite und die linke Gehirnhélfte die rechte Kdrperseite.
AuBerdem ist die linke Gehirnhélfte die logische und rein
informationsverarbeitende Seite wahrend die rechte
Gehirnhalfte fir Emotionen, Musikalitat und intuitive Handlungen
ermdglicht. Die linke Gehirnseite ist demnach fiir das rationale
Denken sowie analytische und mathematische Denkweisen
verantwortlich. Die rechte Gehirnseite ist hingegen fur die
Intuition, Kreativitdt und Gefiihle zusténdig. Natirlich
kommunizieren die beiden Gehirnhélften auch untereinander.
Doch héaufig ist eine Seite des Gehirns starker ausgepréagt. Bei
den meisten Menschen ist es die linke Gehirnhélfte, welche
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dominiert.

Einfache Koérperiibungen regen beide
Gehirnhilften an

Durch einfache Kérperiibungen, kann man das Gehirn beidseitig
aktivieren, um eine bessere Leistungsfahigkeit zu erreichen.
Diese Kérpertibungen helfen insbesondere Kindern sich bei
Diktaten, Tests und Klassenarbeiten besser zu konzentrieren.
RegelmaBig durchgefiihrt steigern die Ubungen die
Lernféhigkeit. AuBerdem machen sie SpaB und entbinden
reduzieren méglicherweise bestehenden Stress und
Leistungsdruck.

Uberkreuz-Bewegungen und Drehen

Eine mégliche Uberkreuz-Ubung ist folgende: Linke Hand zum
rechten Knie flihren dann rechte Hand zum linken Knie. Etwas
zehn Mal wiederholen.

Im Stehen lasst sich auch folgende Ubung leicht durchfiihren:
linker Arm nach vorn und gleichzeitig das rechte Bein nach
hinten fihren. Dann umgekehrt. Ebenfalls etwas zehn Mal
wiederholen.

Auch einfaches Drehen um die eigene Achse regt die
Gehirntatigkeit an und schult gleichzeitig den
Gleichgewichtssinn. Beim mehrfachen drehen, jedoch darauf
achten, dass der Kopf so lange, wie mdglich einen Punkt fixiert
- sonst kommt Schindel auf.

Ohrenreiben

Ebenfalls einfach und effektiv ist das Ohrenreiben. Dazu
massiert man sanft die Krempe des AuBenohrs von innen nach
auBen. Eventuell werden die Ohren etwas warm.

Die liegende Acht

Eine weitere Methodik zur Anregung beider Gehirnhélften ist die
liegende Acht. Hierbei fahrt man mit einem Stift auf einem Blatt
Papier mehrfach die Form einer liegenden Acht ab. Fur Kinder
kann man eine Autorennbahn in Form einer liegenden Acht
basteln, welche mit Spielzeugautos abgefahren wird.

Simultanzeichnen

Eine weitere kreative Méglichkeit ist, in jede Hand einen Stift zu
nehmen und auf einem Blatt Papier spiegelbildlich Figuren zu
zeichnen. Dabei sollte man mit einfachen Figuren, wie zum
Beispiel Kreisen, anfangen und sich langsam steigern. Mit
dieser Ubung férdert man die Augen-Hand-Koordination und
verbessert die Schreibfahigkeit.

Weitere Artikel zum Thema:

e BrainGym® - leichter Lernen mit Bewegung
(http://suite101.de/article/braingymr---leichter-lernen-mit-
bewegung-a140098)

e Psychomotorische Bewegungsspiele fir Kinder
(http://martina-rueter.suite101.de/psychomotorische-
bewegungsspiele-fuer-kinder-a65130)
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¢ Bewegungs- und Wahrnehmungsspiele fir den Herbst

(http://martina-rueter.suite101.de/bewegungs--und-

wahrnehmungsspiele-fuer-den-herbst-a126863)

e Bewegungsspiele fiir Spielgruppen und Kindergeburtstage

(http://martina-rueter.suite101.de/bewegungsspiele-fuer-

spielgruppen-und-kindergeburtstage-a86703)

¢ Kim-Spiele steigern die Merkféhigkeit und die Wahrnehmung

(http://martina-rueter.suite101.de/kim-spiele-steigern-die-
merkfaehigkeit-und-die-wahrnehmung-a104302)

e Konzentrationsspiele: Spiele zum Anfassen und Nachdenken
(http://martina-rueter.suite101.de/konzentrationsspiele-spiele-
zum-aufpassen-und-nachdenken-a104653)
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