EQUILIBRAGE  X – PANSION  

(EXPANSION)  p 67 - 68
Séance complète de brain gym

1. Mettre le cap sur l’apprentissage – E.C.A.P. / P.A.C.E.

E nergie – boire de l’eau


C lair – masser les 27 R


A ctif – cross crawl


P ositif – position des contacts croisés

2. Fixer l’objectif : P.A.C.E.
Pour quelle action ou dans quelle situation aimeriez-vous communiquer, organiser et comprendre plus efficacement ?

3. Pré-activités – Mise en situation
      Enoncer l’objectif. (positif, actif, clair, énergétique)
      Mettre le but en action – faire jouer la situation.
      Vérifications en profondeur : ouvrir chaque porte dont la clé est en mode de  

             repérage.

Tests d’entrée de la latéralité
Vérifier en profondeur avec le deltoïde et/ou l’observation


- Exécuter le mouvement du « robot » en pensant à l’objectif. 

- Se balancer de droite à gauche en laissant aller les bras avec le mvt.


- Vérifier le sus-épineux (robot)

Yeux : 
Regarder : haut / bas / droite/ gauche.


Poursuite horizontale.

Lire 2 à 3 lignes.  (de gauche à droite puis de droite à gauche.)
Oreilles : Tourner la tête : droite / gauche


     Passer d’un côté à l’autre


     Ecouter les bruits environnants / Projeter son écoute + loin / sa propre



voix.


     Se souvenir de la dernière fois où on se trouvait dans la même situation.

Ecriture : Tenir un instrument d’écriture


      Penser aux lettres de l’alphabet


      Penser à communiquer qq chose au groupe


      Mettre ses pensées par écrit

Mouvements avec l’ensemble du corps :



Cross crawl / Penser à un X


Mvt homo latéral / Penser à  l l

Tests d’entrée du centrage
Vérifier en profondeur avec le deltoïde et/ou l’observation.

· Exécuter le mouvement du « nageur » en pensant à l’objectif.
· Faire des mvts de haut en bas avec le corps.

· Vérifier le grand pectoral claviculaire.  (nageur)

Marcher

Penser à un test

Organiser les objets disponibles.  (ranger)

Tests d’entrée de la focalisation
Vérifier en profondeur avec le deltoïde et/ou l’observation.

· Exécuter le mouvement du « pingouin » en pensant à l’objectif.
· Se balancer d’avant en arrière avec le corps.

· Vérifier le grand dorsal.  (pingouin)
Réflexe de protection des tendons :


Genoux


Sacrum


Occiput

Posture :


Se concentrer sur un détail


Voir l’ensemble


Comprendre (prononcer une phrase rapidement, vérifier compréhension)
4. Menu d’apprentissage

      Utiliser la clé (faire le mvt de cette clé) pour déterminer la meilleure activité du menu

      Effectuer le mouvement de Brain gym qui semble mette la clé en mode automatique
    Revérifier la clé après chaque mouvement de Brain gym

      Si la clé est en mode automatique la dimension est équilibrée

      Si la clé est en mode de repérage, trouver un nouvel exercice dans le menu.

      Continuer jusqu’à ce que la clé soit en mode automatique.

    Ancrer que toutes les vérifications en profondeur sont à présent en mode 
     

automatique.

      Effectuer cette procédure pour chaque clé en mode de repérage, jusqu’à ce que les   

   

3 clés soient en mode automatique.
  

Brain gym




Remodelages

         Mvts de la ligne médiane



Remodelage de latéralité de Dennison
         Activités d’allongement



Remodelage des trois dimensions

         Exercices énergétiques

         Attitudes d’approfondissement

5. Post-activités
Répéter les pré-activités  en mode de repérage.
Remettre le but en action / refaire jouer la situation.

Redire l’objectif.

Ancrer les changements positifs.  (cross crawl)

BRAVO !

Prise de conscience de l’exercice qui a particulièrement aidé la personne à faire un pas en avant. La féliciter pour le progrès réalisé.  Travail à la maison ?  Temps d’intégration.
