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Zestaw ¢wiczen ,,Gimnastyki Mozgu”®

stosowanych w terapii.

Stowa kluczowe: ¢wiczenia ruchowe, ,,Gimnastyka Mozgu”®, trudnosci w uczeniu sig.
1. Wprowadzenie

Kinezjologia Edukacyjna, to nowy kierunek w naukach humanistycznych o zwiazkach
ruchu ciala z organizacja i1 funkcjonowaniem mozgu, wykorzystujacy elementy psychologii,
pedagogiki, neurofizjologii i anatomii. Dysponuje wtasna wyjatkowa technika o charakterze
edukacyjnym [Dennison 1997, 1999; Hannafort 1998, 2003; Masgutowa i wsp. 2001, 2002].
Powstat w Stanach Zjednoczonych w 1969 roku. Twoércami tej oryginalnej koncepcji
diagnostyczno - terapeutycznej sa Paul 1 Gail Dennisonowie. Metoda ta zaczgta zdobywac
popularno$¢ na $wiecie w latach 80 — tych, by w poczatku lat 90 - tych uzyska¢ III miejsce

w prestizowym konkursie na temat ,,Wybitne wspodtczesne technologie edukacyjne” w USA.

Kinezjologia Edukacyjna pokazuje w praktyce mozliwo$ci wykorzystania naturalnego ruchu
fizycznego niezbednego do organizowania pracy mézgu i ciata podczas uczenia si¢ [Grenfield

1998]. Sktadowa Kinezjologii Edukacyjnej jest program ,,Gimnastyka Méozgu”®.

»Gimnastyka Mo6zgu”® jest programem aktywizacji naturalnych mechanizmow pracy
mozgu poprzez fizjologiczny ruch ciata, co z powodzeniem wykorzystuja w terapii rowniez
inne metody neurokinezjologiczne [Sadowska 2001, Skibinska 2001]. Twoércy metody
badajac przyczyny i trudno$ci w procesie uczenia si¢, zwrdcili uwage na zalezno$ci migdzy
ruchem a rozwojem mowy oraz umiej¢tnoscia pisania i czytania [Chlopkiewicz 1987].
Zauwazyli, ze dzieci, ktore we wczesnym dziecinstwie nie raczkowaty, miaty zaburzenia
polykania i gryzienia, uczyly si¢ moéwi¢ pozniej. Zwrocili tez uwagg, iz dzieci, ktore omijaly
etap raczkowania i od razu zaczynaly chodzi¢ lub przy chodzeniu uzywaty chodzikow,

czgsciej maja trudnosci z uczeniem sig. Cwiczenia ,,Gimnastyki Mozgu”®


http://synergia.org.pl/aff/tajemnicezdrowia
http://synergia.org.pl/aff/tajemnicezdrowia

,OBUDZIMY TWOJ GENIUSZ RAZ NA ZAWSZE'

SYNERGIA

pomagaja rozwina¢ koordynacjg ,.rgka - oko”, koordynacj¢ duzej i matej motoryki rak przy

pisaniu, rysowaniu i komunikowaniu si¢ [Grzywniak 2001, Warszewski 2002]
2. Cel pracy

Celem pracy jest prezentacja ¢wiczen ruchowych, opracowanych przez Paula 1 Gail
Dennisonéw, zalecanych dla dzieci i dorostych z trudno$ciami w procesie uczenia

si¢ 1 radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

3. Program ¢wiczen ,,Gimnastyki Mo6zgu” ® wedlug Paula i Gail Dennison.
Program obejmuje 4 grupy ¢wiczen.

1 grupa, to ¢éwiczenia utatwiajqce przekraczanie linii srodkowej.

Stymuluja one pracg¢ matej i duzej motoryki. Maja za zadanie wzmocni¢ 1 zwigkszy¢ ilo§¢
polaczen neuronalnych pomigdzy lewa i prawa poétkula mozgowa, poprawiajac integracje
sensoryczng, motoryczng oraz funkcje psychiczne. Cwiczenia te poprawiaja umiejetnosci

szkolne takie jak: czytanie, pisanie i literowanie.
11 grupa, to éwiczenia rozciqgajace wydluiajgce miesnie ciala.

Cwiczenia te likwiduja negatywny wplyw réznych odruchéw, w tym tzw. ,odruchu
obronnego $ciggien”. Migénie rozciagnigte, majace wlasciwa dlugosé, przekazuja do mozgu
informacje o rozluznieniu organizmu i gotowosci do uczenia si¢. Cwiczenia integruja funkcje
przedniej i tylnej czg$ci mozgu, poprawiajac myslenie, styszenie, czytanie ze zrozumieniem

1 sprzyjajac poprawie postawy.
111 grupa, to éwiczenia ,,energetyzujgce” ciato i mozg .

Umozliwiaja niezbedna predkos¢ i intensywnos$¢ przebiegu proceséw nerwowych. Poprawiaja

umiej¢tnosci szkolne, umiejgtnos¢ skupiania sig, powodujac wzrost motywacji do dziatania.

1V grupa, to ¢wiczenia poglebiajgce. Poteguja one pozytywne nastawienie, stabilizuja

1 rytmizuja procesy nerwowe organizmu, co sprzyja osiagni¢ciom w nauce.
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Zgodnie z zaleceniami tworcow metody Kinezjologii Edukacyjnej, wiasciwa pracg

z dzieckiem nalezy rozpoczal po przygotowaniu wstgpnym, obejmujacym nawigzanie
pozytywnej relacji osobistej, stopniowe wypicie (lyczkami) szklanki czystej wody oraz
wykonaniu 3 wstgpnych ¢wiczen opisanych ponizej. Picie wody ma zapewni¢ odpowiednie
nawodnienie organizmu, woda pelni rol¢ wzmacniania procesOw przewodnictwa

elektrycznego i polaryzacji btony komérkowej (pompa sodowo-potasowa).

Zawarte w programie ,,Gimnastyka Mo6zgu”® ¢wiczenia ruchowe mozna uktada¢ w sposéb

dowolny uwzgledniajac deficyty ruchowe i rozwojowe dziecka.

Wstepne ¢wiczenia rytmizujace

Cwiczenie 1. Stymulacja ,,punktéw na myslenie”.

Jedna re¢ka masujemy przez 20 - 30 sekund dwa punkty znajdujace
si¢ w okolicach podobojczykowych z obu stron mostka. Druga reke trzymamy

na pgpku i wodzimy oczami, uktad powtarzamy zmieniajac rgce.

(
- prawa reka. Wykonujac powyzsze ruchy, przekraczamy s$rodek ciata — umowna

linig  dzielaca cialo na cze$¢ prawa 1 lewa, nazywana

w  kinezjologii  ,linia $rodkowa”. Ruchy naprzemienne powinny

by¢ wykonywane powoli.
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Cwiczenie sktada sie¢ z 2 cze$ci, ktore mozna wykona¢ w 3 pozycjach:

na stojaco, na siedzaco lub na lezaco. W 1 czesci krzyzujemy nogi, rece

wyciagamy do przodu, dlonie odwracamy na zewnatrz, a kciuki kierujemy
do dotu. Uktadamy jedna rgke przed druga tak, by dionie dotykaty

si¢ wewngtrznymi stronami (kciuki nadal skierowane sa w dot) i krzyzujemy palce dioni.
Zginamy rece w lokciach 1 opieramy je krzyzujac na piersiach i zamykajac oczy. Jezykiem
dotykamy podniebienia twardego. Oddychamy swobodnie 1 glgboko przez 1 minutg. Podczas
wdechu jezyk przyciska si¢ do podniebienia, a w czasie wydechu swobodnie opada.

W II czgsci ¢wiczenia, nogi ustawione sa w lekkim rozkroku oparte o podloze, a zlaczone

dtonie koncami palcoéw dotykaja si¢ na wysokosci pasa. Oczy, jezyk 1 oddech jak w czesci .

3.2. Cwiczenia z I grupy - na przekroczenie linii §Srodkowej.

Cwiczenie 1. Ruchy skrzyzowane naprzemienne.
Sposéb wykonania opisano w ¢wiczeniach wstgpnych.
Cwiczenie 2. Leniwe dsemki.

Na wysokosci oczu, naprzeciw nosa wyznaczamy punkt w przestrzeni.
Od niego rozpoczynamy kreslenie kciukiem kota w lewa strong i do gory.
Po powrocie do punktu wyjscia rozpoczynamy kreslenie drugiego kota

w prawa strong 1 ku gorze. Oczy podazaja za ruchem rgki. Wykonany

kciukiem rysunek przypomina lezaca 6semke¢ lub znak nieskonczonosci.
Ruch ten powtarzamy wielokrotnie, najpierw prawa, potem lewa r¢ka a na koncu obiema

ztaczonymi razem.
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Rysujemy 6semke kilka razy po tej samej linii, wpisujac w nig mate litery
alfabetu od a do z w lewej lub prawej polowie dsemki w zaleznosSci

od kierunku pisania pierwszego odcinka litery zgodnego z kierunkiem

6semki, wymawiajac glo$no nazwe rysowanej litery. Po kazdej wpisanej

w o0semke literze rysuje si¢ kilka 6semek.

Cwiczenie 4. Ston.

X | Stajemy w lekkim rozkroku z rozluZznionymi kolanami. Wyciagnigta reka
AN 1" pokazujemy przed soba punkt centralny wyobrazonej 6semki. Przytulamy
A f ucho do ramienia i kre§limy w przestrzeni wyciagni¢ta dtonia lezaca

L — oOsemke.

Rysujemy obydwoma rgkami rownoczesnie rdézne linie, figury, ksztalty

w przestrzeni lub na plaszczyznie, pamigtajac o zachowaniu symetrii.

Siadamy na podiodze. Re¢ce lekko ugigte opieramy o podioze. Nogi ztaczone,

zgigte w kolanach przenosimy z jednej strony na druga.
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Powolnym ruchem przenosimy glowe¢ od ramienia do ramienia, starajac sig,
by broda byla jak najblizej klatki piersiowej. Cwiczenie wykonujemy

na wydechu. W skrajnym bocznym potozeniu glowy wykonujemy wdech

1 powtarzamy czynnos¢.

Cwiczenie 8. Oddychanie przeponowe.

Robimy wdech nosem. Nast¢pnie wydychamy krotkimi wydechami przez napigte
wargi (wyobrazamy sobie, ze chcemy utrzymaé piorko w powietrzu), rgce

ktadziemy na brzuchu. Na wdechu rece podnosza sig, a na wydechu opuszczaja.

Siadamy na krzes$le i1 opieramy rgce na stole. Trzymamy plecy rozluznione,
W~ skupiamy si¢ na oddechu. W momencie nabierania powietrza, glowa zwrocona

w kierunku klatki piersiowej powoli odchyla si¢ do tylu i powraca, by

odpocza¢ na stole.

Cwiczeniel0. Rowerek - ruchy naprzemienne na lezgco.

3

Cwiczenie wykonujemy w pozycji lezacej na migkkiej powierzchni.

Podnosimy rece 1 glowe do gory. Obejmujemy glowe dlonmi

1 podtrzymujemy ja. Prawym lokciem dotykamy lewego kolana, a potem

lewym tokciem prawego kolana. Ruch powtarzamy na zmiang.
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3.3. Cwiczenia z II grupy - rozciagajace wydluzajace migsnie ciala.
Cwiczenie 1. Pompowanie pietq

Stajemy prosto, odstawiamy noge do tylu (w jednej linii) z lekko uniesiona
pieta. Podczas wydechu dociskamy piet¢ do podtogi, a ustawiong z przodu

noge uginamy w kolanie. Robiac wdech ponownie unosimy pigtg, a przy

wydechu opuszczamy. Powtarzamy ¢wiczenie, zmieniajac uktad nog.

Cwiczenie 2. Wypady.

Stajemy prosto, rgce opieramy na biodrach. Jedna noge odstawiamy w bok
(stopy pod katem 90°). Przy wydechu uginamy ja w kolanie (nie moze

przekroczy¢ linii palcow), przenoszac na nig cigzar ciatla. Robiac wdech

prostujemy kolano.

Cwiczenie 3. Sowa.

Mocno chwytamy prawa dionia z lewej strony migsien migsien
czworoboczny cze$¢ gorna Zwracamy gloweg w te strong. Bierzemy gleboki
wdech 1 kierujac glowg w strone przeciwleglego ramienia, glosno

wydychamy powietrze (mozna artykulowac¢ wybrane gloski lub nasladowac

glos sowy). Gdy gltowa bedzie na prawym ramieniu, ponownie bierzemy
gleboki wdech 1 wydychajac powietrze, wracamy do punktu wyjscia. Po 3 - 4 cyklach

¢wiczenie powtarzamy, zmieniajac uktad rak.
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Cwiczenie 4. Aktywna reka.

Q’gﬁy

Podnosimy jedna r¢ke do gory, chwytamy ja druga reka. Podniesiona reka stawia
opor rece trzymajacej. W trakcie wydechu ciagniemy w 4 kierunkach: na lewo, na

prawo, do przodu i do tytu. Cwiczenie powtarzamy zmieniajac rece.

Siedzac na krzesle, jedna noge zginamy w kolanie i1 kladziemy ja na udzie
drugiej nogi, tak by zewngtrzna kostka dotykata uda. Koncami palcow
chwytamy S$ciggno mieszczace si¢ pod kolanem, a druga reka Sciggno

Achillesa. Przy wdechu podciagamy stopg do gory, przy wydechu prostujemy.

Cwiczenie 6. Luzne sklony (sieganie po pilke).

Siadamy na krzesle krzyzujac nogi w kostkach i robimy luzne sktony tulowia

do przodu, wyciagajac przed siebie rece. Cwiczenie powtarzamy kierujac

rece na przemian w kierunku lewej i prawej nogi.

3. 4. Cwiczenia z III grupy - energetyzujgce cialo i mozg.

Cwiczenie 1. Stymulacja ,,punktow na myslenie”.

Jedna reka masujemy przez okoto 20-30 s. dwa punkty znajdujace si¢ pod
obojczykiem z obu stron mostka, druga rek¢ trzymamy na pepku (uktad

powtarzamy zmieniajac rece).
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Palcami jednej reki dotykamy punktu pod dolna warga (mozemy go lekko

masowac), druga reke trzymamy na dole brzucha. oczy skierowane w dot

Powtarzamy ¢wiczenie, zmieniajac uktad rak.

Palcami jednej reki dotykamy punktu nad gorna warga (mozemy go lekko

masowac), druga reke ktadziemy na kosci ogonowej. oczy skierowane w gore

Powtarzamy zmieniajac uktad rak.

Palcami jednej reki dotykamy wypuktosci za uchem 1 przy podstawie czaszki
(mozemy je lekko masowac). Druga rek¢ trzymamy na pegpku. Powtarzamy

¢wiczenie, zmieniajac uktad rak.

Kciukiem i palcem wskazujacym masujemy kilkakrotnie matzowing uszna od

gory do dotu, lekko lub odciagajac w tyt

nastgpnie rozciagamy ja delikatnie do gory, do dotu i w bok.
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Lekko dotykamy palcami punktow potozonych na wypuklo$ciach w potowie
wysokosci czota. Mozemy tez pozwoli¢ dotyka¢ je dziecku (jak na rysunku).

Oddychamy spokojnie, mozemy zamkna¢ oczy. Cwiczenie wykonujemy

do momentu odczucia harmonijnego pulsowania obu dotykanych obszaroéw.

Cwiczenie 7. Energetyczne Ziewanie.

Dotykamy koncami palcow miejsca na chyba na policzkach zgbach, tuz przed

miejscem, gdzie taczy si¢ zuchwa ze szczgka. Masujemy to miejsce, lekko

otwierajac usta. Wyobrazamy sobie, Ze ziewamy.

3.5 Cwiczenia z IV grupy - poglebiajgce

W skiad tej grupy wchodza 2 ¢wiczenia, opisane powyzej: pozycja Dennisona i stymulacja

,, punktow pozytywnych”.

Autorzy Gimnastyki Mozgu® zalecaja 5 krokow — okreslajacych kolejnos¢ i glowne zasady
postugiwania si¢ programem. Kroki programu sa tak skonstruowane, aby osobg wilaczy¢

W proces terapii poprzez ,,przygotowanie do podjgcia dziatania”
ustalenie celu, oszacowanie sytuacji, zmiang wzorca uczenia si¢ i ponowna oceng sytuacji.

Pierwszy krok - przygotowuje cialo i umyst do przyjecia informacji poprzez rytmizacje
okreslang akronimem PACE - od angielskich sléw: positive, activity, clarity, energy
[Dennison P. 1 G. 2002]- i obejmuje nawodnienie organizmu, stymulacj¢ punktéw na

myslenie, ruchy naprzemienne i pozycje Dennisona.

Drugi krok - to sformutowanie celu. Cel ma by¢ jasny, pozytywny (pozytywnie

sformutowany), aktywny (dotyczacy terazniejszosci) 1 motywujacy do dziatania.

Trzeci krok - polega na przeprowadzeniu obserwacji 1 ocenie rozwoju dziecka. Obejmuje on

sprawdziany umiejetnosci pracy oczu: umiejetnos¢ ptynnego wodzenia w poziomie,
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umiejetnos¢ plynnego wodzenia w pionie, dluzsze utrzymanie wzroku podczas patrzenia
do gory i do dotu. Umiejetnos¢ stuchania obydwoma uszami, umiejetnos¢ koordynacji

wzrokowo - stuchowej, sprawdzenie koordynacji oczy - rece, zapisywanie liter alfabetu.

Czwarty krok - tzw. menu uczenia sie. Sktada si¢ z czterech grup ¢wiczen ruchowych

omowionych powyzej.

Piqty krok - ponowna obserwacja i zauwazenie wspodlnie z dzieckiem zmian, ktére odczuwa
po wykonaniu ¢wiczen, ugruntowanie sukcesu w uczeniu si¢ poprzez ruch, pochwaty i
nagradzanie ¢wiczacego dziecka. Po§wigcony jest ugruntowaniu sukcesu w uczeniu si¢

poprzez pochwaty i nagradzanie ¢wiczacego dziecka.

Gltowna zasada programu jest uzyskanie pozytywnych rezultatow, aby uczenie si¢ byto dla
dziecka naturalne 1 radosne. Trzeba zaszczepi¢ u niego wiar¢ w siebie, wskazywac

mozliwosci i sposoby pokonania trudnosci.

Terapeuta winien postrzegac¢ siebie jako pomocnika zaangazowanego w naturalny proces
edukacji, przyjaciela i dobrego doradcg tak, aby osoba podczas terapii chciata i mogta

wykaza¢ swoje mozliwosci.
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Streszczenie
Sadowska Ludwika, Wieczorek Grazyna, Gruna — Ozarowska Agata

»Gimnastyka Mozgu”® wedlug Paula i Gail Dennisonéw dla dzieci z trudnosciami w

uczeniu sig.

Czesé 1. Zestaw ¢wiczen ,,Gimnastyki Mozgu”® stosowanych w terapii.

Stowa kluczowe: ¢wiczenia ruchowe, ,,Gimnastyka Mozgu”®, trudnosci w uczeniu sig.

W artykule przedstawiono ¢wiczenia stosowane w terapii wspomagajacej proces uczenia si¢
opracowane przez Paula 1 Gail Dennisonéw dla dzieci z trudno$ciami szkolnymi. Autorki
przyblizaja Kinezjologi¢ Edukacyjna 1 jej program zwany ,,Gimnastyka Mozgu”® stworzony
w celu przygotowania dzieci do efektywnej nauki szkolnej przez wczesne rozpoznanie

deficytow rozwojowych i ich korekcje.

"Brain Gym”® according to Paul and Gail Dennison for children with learned

difficulties.

Part 1. Set of activities '"Brain Gym”® used in therapy.

Key words: motorial exercises, " Brain Gym”®, learned difficulties

Summary

In the article were showed activities used in helping therapy of learning. These activities were
created by Paul and Gail Dennison for children with school difficulties. The authoress
explained Educational Kinesiology and its programme called "Brain Gym”® created in aim of
preparation of children to effective school learning through early recognition of develop

deficits and their correction.
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