


Programu opracowanego przez dr Paula
Dennisona. Jest to tzw. gimnastyka mozgu
jaka Dennison opracowal poszukujac drogi
wyjscia z wlasnej dysleks;ji i klopotow ze
wzrokiem.

T RSN

Ur. 1941r. w latach 70-tych rozwingl gimnastyke mozgu w Centrum Uczenia si¢
w Kalifornii, gdzie przez dziewi¢tnascie lat pomagat dzieciom 1 dorostym. Byt
pedagogiem przez cate swoje zawodowe zycie, a jego odkrycia opieraja si¢ na
zrozumieniu wspolzaleznosci rozwoju fizycznego, opanowywaniu jezyka i
osiagnie€ intelektualnych. Gimnastyka mozgu zrodzita si¢ z jego doswiadczen,
ktore zdobyt pracujgc nad rozwojem programu szkolnego 1 psychologii
eksperymentalnej na Uniwersytecie Kalifornii Poludniowej, gdzie badania
koncentrowaty si¢ szczegolnie na poczatkowych sukcesach w czytaniu 1 ich
relacji do zdolnosci wewnetrzne; mowy.




Kinezjologia, (ktora pochodzi od gr. Kinein —
poruszac si¢ 1 logos — uczy¢ sie), jest nauka

zajmujaca si¢ ruchem.

Kinezjologia Edukacyjna, zwana takze
metodq Dennisona

(Educational Kinesiology — w skrocie Edu — K,
ktorej czescig jest Gimnastyka Mozgu ®),

jest metoda rozwojowe], wychowawcze]

1 terapeutycznej pracy ciata 1 umystu.



Dr Paul Dennison odkryt proste ruchy, ktore maja bezposredni
wplyw na stymulacje mozgu. Np. skutecznos¢ uczenia si¢ zalezy,
jak wiadomo, od wspolpracy prawej i lewej polkuli mozgowe;j.
Jesli jakies czesci naszego umystu sa wylgczone, pojawiajg si¢
trudnosci w  czytaniu, pisaniu, liczeniu, rozumieniu,
zapami¢tywaniu 1 uczeniu si¢. Tylna czes¢ mozgu odpowiada za
odbior informacji, ktore jednak sg niedostepne dla przednich
czesci mozgu odpowiedzialnych za nadawanie czy tez ekspresje.
Uzewngetrzniania tego, czego si¢ uczen nauczyl, prowadzi do
syndromu niepowodzen szkolnych. Rozwigzaniem tego problemu
jest uczenie si¢ catym mozgiem dzigki zmianie wzorca ruchowego
oraz ¢wiczeniom ruchowym zawartym w gimnastyce mozgu.
Umozliwiaja one wlaczanie tych cze¢sci mozgu, ktore byly dla
nich uprzednio niedostepne.



Kinezjologia edukacyjna (metoda Dennisona) to uczenie 1 praktyka
witaczania naturalnych mechanizmow integracji umystu 1 ciala

poprzez specjalnie zorganizowane ruchy. Oparta jest na trzech
prostych zatozeniach:

1. Nauka jest naturalng, przyjemng sferg dziatalnosci
kontynuowang przez cate zycie.

2. Blokady ukryte w naszym ciele, ktére przeszkadzajg nam
W hauce, uniemozliwiajg takze tagodne przejscie przez stresy,
oraz usuwanie watpliwosci w podejmowaniu nowych zadan.

3. Wszyscy, w pewnej mierze , mamy trudnosci w uczeniu sie,
lecz do tej pory nie czynilismy zadnych staran, aby je usungc
( owe blokady moga trwac¢ w nas cate zycie, jesli nie
podejmiemy sie zmiany tego stanu rzeczy). Witasciwie
rozpoznane blokady moga zosta¢ usuniete, pod warunkiem

prawidiowo poprowadzonego treningu.




Paul Dennison odkryt, ze funkcje mozgu ludzkiego sa
troyjwymiarowe tak, ze stanowig catosC. Proces ksztalcenia bedzie
mily 1 przystepny, pod warunkiem, ze zostanie poprowadzony w
wielu kierunkach (wielo- wymiarowo):

e wymiar lateralizacji (lewa i prawa polkula
mozgowa),

e wymiar koncentracji (pien mozgu i plat czolowy),

e wymiar stabilnosci (system limbiczny wraz z kora
mozgowa).




Energetyczne picie wody —
(czystej, niegazowanej)

Woda jako najlepszy
elektrolit zapewnia
efektywne przyswajanie,
przetwarzanie

i przechowywanie
informacji, a takze
sprawny przebieg
elektrycznych

i chemicznych procesow
mozgu i calym ciele.

| Magnez -
| Zelazo -
fl Chlorki —
Siarczany —
| Wodoroweglany -




Punkty na myslenie — wykonuje si¢
poprzez potozenie jednej reki na
pepku, podczas gdy druga rgka
stymuluje punkty pomiedzy zebrami.
Re¢ka na pepku zwraca uwage na
grawitacyjny srodek ciata (stymuluje
aktywujqcy twor siatkowy do
pobudzania mozgu na przychodzgce z
zewngtrz informacje). Druga reka
delikatnie masuje wglebienia
pomiedzy pierwszym 1 drugim zebrem
bezposrednio pod obojczykiem, po
prawej 1 lewej stronie mostka
(stymuluje to przeptyw krwi przez
tetnice szyjng do mozgu,).
Efekty: przesylanie informacji
prawej potkuli mozgu do lewej strony
ciata i odwrotnie, eliminowanie
przekrecania liter, przestawiania

sylab, pisanie odreczne i na

4 maszynie, obstuga komputera




Ruchy naprzemienne
— to po prostu
naprzemienne

chodzenie w miejscu.
Prawym tokciem
dotykamy lewego
kolana 1 nastepnie
lewym lokciem
prawego kolana
(pobudza to
rownoczesnie duze
powierzchnie obu
potkul mozgowych)
Efekty: poprawa
Wymowy, pisowni,
umiejetnosc stuchania,
czytania i rozumienia




Pozycja Cooka — wykonuje j3 si¢ najpierw
przektadajac jedng kostke nad druga, krzyzujac
nogi. Nastepnie krzyzujemy rece, dtonie
laczymy razem 1 odwracamy w taki sposob, aby
rece spoczywaty na klatce piersiowej z tokciami
w dot (éwiczenie to posiada podobny
integrujgcy efekt w mozgu jak ruchy
naprzemienne). W czasie wykonywania tej
pozycji jezyk kladziemy za zebami na
podniebieniu (taka postawa tqczy emocje
mieszczqgce sie w uktadzie limbicznym z
mysleniem racjonalnym wystepujgcym w platach
czotowych i przez to stwarza zintegrowang
mozIliwos¢ efektywniejszego uczenia sie i
reagowania,).

Efekty: wzrost koncentracji, stabilnosc,
poprawna wymowa i umiejetnosc stuchania,
wzrost ambicji i poczucie wlasnej godnosci,
umiejetnosc dostosowania si¢ do srodowiska.

<




Leniwe o0semKki do pisania —
narysuj na papierze lub tablicy
plynnym nieprzerywalnym
ruchem symbol nieskonczonosci
(polozona osemka). Zacznij
posrodku, wpierw maluj w strong
przeciwng do ruchu wskazowek
zegara, do gory, z tytu, dookota 1z
powrotem do srodka. Pig¢ lub
wigce] powtorzen wykonuje sie
kazdg reka osobno lub piec lub
wiece] powtorzen dwoma rekami
naraz (czynnosc ta rozluznia
miesnie dioni, rgk i ramion, a
takze sprzyja wodzenie wzrokiem).

P
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Leniwe o0semki dla oczu —
sg podobne do leniwych
osemek do pisania, ale tu

koncentrujemy si¢ na ruchu

oczu 1 poprawie koordynacji
rgka — oko 1 oko — rgka. Te
leniwe 6semki wykonuje si¢
¢wiczac migsnie oczu przez
wodzenie wzrokiem za
poruszajacym si¢ kciukiem,
kiedy w polu widzenie
opisuje on znak
nieskonczonosci (czynnosc ta
efektywnie wzmacnia
zewnetrzne miesnie oczu,
pomagajgc rozwojowi sieci 1
mielinizacji. Bierze ona
rowniez wazny udziat w
ustanawianiu Wzorcow
uczenia sie, ktore
koordynujg polozenie miesni
reka — oko i oko — reka).




Ston — ¢wiczenie to
wykonuje si¢ przez
potozenie lewego
ucha na lewym
ramieniu
(wystarczajaco
mocno, aby utrzymac
kawatek papieru
pomiedzy uchem i
ramieniem) a potem
przez wyprostowanie
lewej reki jakby
traby. Przy
rozluznionych
kolanach r¢ka maluje
w polu srodkowym
wzOr leniwej 6semki
(¢wiczenie to
rownowazony sposob
aktywuje wszystkie
obszary uktadu umyst
— ciato).




Kapturek mysliciela —
wykonuje go si¢ przez
kilkakrotne odwijanie uszu z
gory do dotu (pobudza caty
mechanizm stuchu i
wspomaga pamiec).
Efekty: pamieé
krotkoterminowa,
formulowanie zdan, mysli w
pamieci, uwazne stuchanie,
percepcja i zapamietywanie
dzwiekow, rozumienie ze
stuchu, wystgpienia
publiczne, prowadzenie
rozmow, liczenie w pamieci,
koncentracja w czasie pracy.

<




Energetyczne ziewanie —
wykonuje si¢ masujac mig¢snie
wokot stawu skroniowo —
zuchwowego (ziewanie
energetyczne rozluznia caty
obszar i przyjecie informacji
zmystowych moze odbyc sie w
bardziej efektywny sposob.
Wspomaga tez efektywnosc
werbalizacji i komunikacji).
Efekty: czytanie glosne,
tworcze pisanie, wystgpienia
publiczne, przemowienia,
koncerty wzmocnienie glosu,
zdolnos¢é ekspresji, poprawa

rownowagi. >
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