JORDKNAPPERNE (fra Paul Dennison - hjernegymnastik)

FORMAL: at stimulere og stabilisere op/ned-balancen og give gget
energi til hjernen (punkterne ligger pa centralmeridia-
nen.

AKTIVITET: hold to fingre midt pa under underlaeben og laeg den
den anden hand pa navlen. Hold pa punkterne i 30 sek. og
byt haender. Punkterne kan ogsa masseres. @velsen kan
kombineres med rumknapperne. Der holdes sa samtidig pa
punktet ved overlaeben.

AKTIVERER HJERNEN TIL:
centrering og grounding
at arbejde i midteromradet

UNDERST@TTER INDLARING:
at kunne fglge linjen i forb. med laesning
at kunne orientere sig lodret og vandret uden at miste
overblikket
naer/fjern fokusering

ADFZARD OG HOLDNING:
mental parathed
oprejst holdning og baekkenet i balance
grounding og koordination af hele kroppen




