Kinezjologia Edukacyjna P. Denisonna

Gimnastyka mdzgu

Kinezjologia Edukacyjna, ktorej tw&dest dr Paul Dennison, jest mefodspierania
naturalnego rozwoju cztowieka, bez watdjl na jego wiek, poprzeznde cwiczenia ruchowe.
Dr Dennison na bazie zdych dziedzin nauki, mdzy innymi kinezjologii stosowanej i
behawioralnej, psychologii, pedagogiki, ProgramoaaNeurolingwistycznego, akupunktury,
optometrii, anatomii, fizjologii, neurologii stwoyz metod: wspierajca proces uczenia.
Kinezjologia Edukacyjna wykorzystuje prosi®iczenia fizyczne opracowane w taki sposéb aby
zintegrowa prag ciata i umystu. Gdy mozg jest w stanie rownowagiywaja haturalne
mechanizmy, przywracgie harmoni funkcjonowania. Cwiczenia Gimnastyki Mézgu as
wstepem do Kinezjologii Edukacyjnej. Skladagic one z ruchow, ktére wykorwjdzieci w
pierwszych latachzycia niezlednych dla rozwoju koordynacji oczu, uszagk i catego ciata.
Dzigki ¢wiczeniom Gimnastyki Mézgu wszystkie gzi mOzgu whczap Sie | mogy ze soh
wspotpracowé.

(Zrodio: www.Kinezjologia.com.pl
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Picie wody: korzystne jest picie wody dziennie okoto 25 ml. Na kazdy kg masy ciata: w
przypadku stresu lub wzmozonego wysitku umystowego-zdecydowanie wiecej. ( masa
ciata w kg/ 11=liczba szklanek wody na dobe).

Picie wody pobudza energie,
informacji.

lepsze przyswajanie

przetwarzanie i przechowywanie

Pozycja Dennisona:

Wspomaganie pozytywnego nastawien

poprawa integracji umyst - ciat
Relaksacja, rownowaga emocjona
koncentracja. Cwiczenia mana

wykonywa w pozycji lezacej, stoacej lub
siedzcej.

| faza pozycji Dennisona. Krzyzujemy nogi, éce wychgamy do

dezykiem dotykamy podniebna twardego. May zamka¢ oczy.
Il faza pozycji Dennisona. Nogi ustawiamy réwnolegle do sieb
dionie hczymy opuszkami palcéw

Punkty na myslenie:
Sprzyja jasnfci  myslenia,
poziom energii, odgezenia.

zZwekszal

Jedn, reka masujemy dwa punkty pod obojczykiem z obu strostika
druga reke trzymamy na gpku (uktad powtarzamy zmienigj rece).

h

Ruchy naprzemienne. Usprawnienie
umiejgtnosci czytania i

Poprawa o0gdlnej sprawém ruchowej,
poprawa wzroku i stuchu. Popra
koordynacji lewej i prawej strony ciala.

Relaksacja |

Punkty pozytywne;

tagodzenie skutkow stresu.

pisaniagt’ e
(sprawniejsze kodowanie i dekodowanigSjato-przekraczamy lirisrodkowa.

fawiczenia te mgemy wykonywa réwnie’ lezac.

Podnosimy do gory prawe kolano i dotykamy godewka, nasgpnie
podnosimy lewe kolano i dotykamy praweke. Lekko skecajac cate

Lezac na plecach dotykamy lewym tokciem prawego kolgmaywym
lewego. Glowg podtrzymujemy ¢kami.

K0ncam| palcow lekko dotykamy punktow znajgtych SQ miedzy
brwiami a link wloséw. Mana zamkaé oczy. Cwiczenie
wykonujemy do momentu odczucia harmonijnego pulsoavaobu
dotykanych obszarow.

Aktywna reka; Poprawa ekspresj
stownej tworczego dziatania i postaw
Wzmocnienie koordynacjieka-oko-ucho
Pogkbienie oddechu. Ob#enie napjcia
migsniowego obgczy barkowej
usprawnienie matlej i ciej motoryki.

Wyprostowaa reke unosimy do géry. Chwytamya jdruga reka zza
gowy poniej tokcia i na wydechu naciskamy w czterech miejhc
eka naciskana stawia opér.

pgzodu, dionie odwracamy na zesnz, a kciuki kierujemy do doty.

Krzyzujemy kce, splatamy dtonie, przygiamy do klatki piersiowe).

€,

osemka; Popraws
koordynacji wzrokowo-ruchowej
automatyzacja pisania i
Usprawnienie techniki pisania. Utatwier
nauki i
ortografii. Zwickszenie
obwodowego pola widzenia.

Alfabetyczna

obszar

literowan| & ) /
\jderze  kralimy  kilka

poprawnego stosowania zas
u

Rysujemyleniwg 6semk. Wpisujemy w m mate pisane litery w lews
jub prawej potowie, w zaimosci od kierunku pisania, pierwsze
dcinka litery, ktéry ma by zgodny z kierunkiem ésemki. Po k|
leniwych  6semek Cwiczenie maemy
wykonywat w przestrzeni lub na ptaszczye.
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Kapturek mysliciela; Wzrost ogdlne
sprawngci, poprawa percepcji stuchow
zapamgtywania, koncentraciji.

Kciukiem i palcem wskazagym masujemy kilkakrotnie madwine
oISz od gory do dotu, lekkoaj rozwijajac. Nastpnie rozcagamy
delikatnie matowine do gory, w bok i do dotu.

Ko’ryska: Stymulacja przeptywu piyn
mdbzgowo-rdzeniowego. Zekszenie

oiadamy na podtodzegae lekko ugite opierag sig¢ 0 podtae. Nogi
zlaczone, zgite w kolanach przenosimy z jednej strony na grug

aktywnaci mézgu. Wzmocnienie systemu

nerwowego. Niwelacja  nadmiernych

napkg.

Krazenie szyja Relaksacjd,Powolnym ruchem przenosimy gtewod ramienia do ramienia
zwickszenie  koncentracji, pagiienie pozwalajc, by broda byta jak najligj klatki piersiowej. Robimy to na

oddechu, wzmocnienidrodkowego pol3
widzenia.

,wydechu. W skrajnym bocznym patmniu gtowy wykonujemy wdech
powtarzamy czynni.

Leniwa  dsemka;  Wzmocnienie
koordynacji pracy obu potkul mézgowyd
usprawnienie percepcji wzrokowej, pom
W czytaniu i pisaniu, poprawa paoi
krétko- i dlugoterminowej, relaksacj
wyciszenie.

Na wysokdci oczu, naprzeciw nosa wyznaczamy punkt. Od n
f0zpoczynamy krdenie kciukiem kota — w lew strorg do gory. Pc
fowrocie do punktu wyfia rozpoczynamy keééenie drugiego kota —
prawa strore ku goérze. Oczy paglaja za ruchem gki. (Rysunek
6{3rzypomina léaca 8.) Wielokrotnie powtarzamy ten ruch. Robimy
raz jedn, raz drugagka, nasgpnie obiema. Osemki niemy kreli¢ w
przestrzeni, na plecach drugiej osoby, dtéanie, na papierze, I
piasku..
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Luzne skfony; Rozwoj abstrakcyjneg

o>ladamy, wyprostowane nogi kezyemy w kostkach. &e podnosimy

myslenia i twérczej ekspresii. Wzrog0 gory, robimy skton tutowia do przodu. Ruch tepkanujemy na
koncentracji i koordynadii ruchowej*"’ydeChU’ kilkakrotnie przenogz cigzar ciala z jednego ptadka na
rozluznienie. drugi. Rece wraz z ciatem znajdujsic po tej samej stronie. Prosiqj
sie, robimy wdech. Powtarzan@yiczenie, zmieniajc uktad ndg.
Oddychanie przeponowe; | Dionie kladziemy na dolnej ekci brzucha. Bierzemy gboki wdech

Zwigkszenie aktywn&i i koncentracji
Poprawa koordynacji prawej i lewej stro
ciata. Pogtbienie oddechu.

czujemy jak dionie oddalajsic od siebie, powoli robimy wydech
I,g}onie zblzaja sie.

Pompowanie pietqa (naciskanie

dzwonka); Integracja przedniej i tyln('brzedna nog; uginamy w kolanie. Rohc wdech, ponownie unosimy

czsci moézgu, poprawa koncentracii
komunikacji. Poprawa postawy.

Stajemy prosto, odstawiamy roglo tylu (w jednej linii) z lekka
 uniesion, picta. Podczas wydechu dociskamygtpi do podtogi,
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icte, a przy wydechu znéw opuszczamy. Powtarzatwjczenie,
zmieniapc uktad ndg.

Punkty pozytywne: Relaksacja jKoncami palcow lekko dotykamy punktow znajgitych sg migdzy
tagodzenie skutkéw  stresu, popra\uﬁiac wioséw a brwiami, na wypukisi czotowej. Oddychamy
spokojnie, meemy zamka¢ oczy. Cwiczenie wykonujemy do

pamkci, umiegtnosci komunikacyjnych
organizacyjnych i wizualizacji.

momentu odczucia harmonijnego pulsowania obu dotyda
obszarow.

Punkty przestrzeni;

Doenergetyzowanie systemu nerwowed

Wzmocnienie motywacji do dziatan

koncentracji i organizacji. Usprawnier

Palcami jednejeki dotykamy (maemy lekko masow@ punktoéw nag
prmg warg, drugi reke ktadziemy na kéci ogonowej. Patrzymy

<

ore. Cwiczenie powtarzamy, zmienigj uktad ak.

e

percepcji wzrokowej.

iego

go

na



Punkty r6wnowagi: Wzrost| Palcami jednejgki dotykamy wypukiéci za uchem i przy podstaw
rownowagi  wewatrznej.  Wspierani ~Czaszki (mdemy ngko .me.ls_ovxla, drugr trzymamy na gpku.
komunikacji niewerbalnej. Relaksacjal foWtarzamywiczenie, zmieniajc uktad ak.

poprawa
koncentracji,
decyzji,

samopoczucia,
szyblkei

wzr

lokomocyjnej.

podejmowania
poprawa réwnowagi i percep
wzrokowej, tagodzenie objawow choro

DSt
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ie

Ston; Wzmocnienie koordynacji ¢ka-
oko, poprawa percepcji
rownowagi, organizacji, koncentracji
zapamgtywania (szczegélnie cyfr).

stuchow

Stajemy w lekkim rozkroku z rozimionymi kolanami. Wyeignieta
equq pokazujemy przed sabpunkt centralny wyobe@nej leniwej
qsemkl Przytulamy ucho do ramienia i Klieny w przestrzenieniwg
osemk. Powtarzamywiczenie po trzy — cztery razy kda reka.

Sowa; Wzmocnienie
stuchowej. Poprawa pagdi
krétkoterminowej oraz

dlugo- i

Zmniejszenie nagpcia mksni ramion i
karku.

percepgj

koordynag
wzroku i stuchu z prac calego ciala,

Mocno chwytamy praw dtonia miesien z lewej strony midzy szyj a
barkiem. Zwracamy gtoww te strore. Bierzemy géboki wdech i
JI|<|eru1ea(c glowe w strore przeciwlegtego ramienia, ghoo wydychamy
powietrze (mana artykutowdé wybrane gtoski lub ndadowa gtos
sowy). Gdy glowa znajdzie ginad prawym ramieniem, ponowr

bierzemy géboki wdech i wydychaic powietrze wracamy do punk

czterech cyklach powtarzandwiczenie, zmieniajc uktad ak.

Rysowanie  oburqcz; poprawa _ ry
koordynacji tka —oko, orientacjiPrzestrzeni lub na ptaszcaye.
przestrzennej, rozamienie napjcia

nadgarstkéw, ramion, ofzy barkowej.

Rysujemy obugcz symetrycznie wzgtlem srodka, réne wzory w

Patrzenie na znak X:
synchronizacja pracy potkul mézgowyc
Usprawnienie  koordynacji  ruchowej
Wzrost umiegtnosci pisania [
czytania(sprawniejsze kodowanie
dekodowanie znakoéw pisanych).

Spokojnie oddychamy. RoZniamy sgé. Patrzymy na znak X, lub go
-§obie wyobraamy.
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wyjscia. Glowg utrzymujemy na tej samej wysalm. Po trzechy

lie
tu




