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Wszyscy z natury jesteSmy istotami uczacymi si¢. PrzyszliSmy na §wiat
wyposazeni w niesamowite system umyst — cialo, posiadajacy wszystkie
elementy niezbedne do wuczenia sig. Ale ro6zne stresogenne czynniki
wprowadzily blokady, ktére hamuja procesy uczenia sig.

Kazda sytuacja, w ktorej czego$ si¢ uczymy, posiada takie same etapy:
wktad sensoryczny (czyli informacje z otoczenia przekazywane do mozgu za
pomoca narzadow zmystu), integracja i asymilacja oraz dzialanie. Gimnastyka
mozgu wspomaga kazdy etap tego procesu poprzez pobudzenie uktadu umyst —
ciato 1 przygotowuje go do uczenia si¢. Proste, integrujace ruchy, ktore skupiaja
si¢ na poszczegdlnych aspektach aktywno$ci sensorycznej, wspomagaja
integracj¢ funkcji przez srodkowa lini¢ ciata 1 wlaczaja pelne funkcjonowanie
umystu 1 ciafa.

Wielu nauczycieli z réznych kultur intuicyjnie uznato, ze do osiagnigcia
pozadanych efektow nauczania liczb, liter i pisania powinno by¢ potaczone z

duza iloscia ruchu.



Najwigksza przeszkoda w pelnym, szeroko rozpowszechnionym
stosowaniu gimnastyki mozgu jest mocno zakorzenione mylne pojecie naszego
spoleczenstwa, ze umyst 1 cialo sa odrgbne — ze ruch nie ma nic wspdlnego z
intelektem. Ta szczegdlnie bledna informacja stata si¢ czg$cia naszego
kulturowego dziedzictwa 1 jest przyjeta niemal przez cate spoteczenstwo. Ludzie
po prostu nie potrafia uwierzy¢ w to, ze czynnosci fizyczne moga pomoc w
mysleniu.

Problemy w akceptacji gimnastyki mézgu spowodowane sa rowniez tym,
ze te skoordynowane ¢wiczenia wydaja si¢ zbyt proste aby dzialaly. Wigkszos¢
z nas wierzy w skomplikowane rozwiazanie problemow. Jezeli program nie jest
trudny, kosztowny 1 wymagajacy wiele czasu, wydaje si¢, ze jest mniej
wartosciowy. Ale gdy wyjdziemy poza takie nasze myslenie, odkryjemy, ze
proste zdroworozsadkowe rozwiazania czgsto przynosza najlepsze wyniki.

Oto kilka ¢wiczen gimnastyki mézgu z omowieniem ich funkcji w
utrzymywaniu rownowagi umyst/cialo podczas uczenia sig, zaczynajac od
pewnego rutynowego stanu gotowosci, ktora nazywamy PAKE — pozytywne,
aktywne, klarowne, energetyczne uczenie si¢. Ta sekwencja gotowosci uczenia
si¢ jest zazwyczaj stosowana na poczatku dnia szkolnego, po przerwie 1 po
obiedzie po to, aby efektywnie przygotowac uczniow do nauki. Stosuje si¢ ja
przed kazda czynnoscia, w ktdérej chcemy ucznia catkowicie zintegrowac. To
przygotowanie sktada si¢ z picia wody do energetycznego uczenia si¢ i

nastgpnie punktow na myslenie, ruchoOw naprzemiennych 1 pozycji Cooka.

CWICZENIA WYCISZAJACE:
» PICIE WODY
Pijemy wod¢ mineralna nie gazowana (przegotowana) w dowolnym
momencie ¢wiczen. Picie wody zwigksza mozliwo$ci pracy uktadu nerwowego
w zakresie przewodnictwa bodzcow, a takze poprawia przyswajanie informacji

1 ich kodowanie.



> PUNKTY NA MYSLENIE
Punkty na myslenie wykonuje si¢ poprzez potozenie jednej reki na pepku.
Druga Reka delikatnie masuje wgltebienia migdzy pierwszym 1 drugim zebrem
bezposrednio pod obojczykiem, po prawej i po lewej stronie mostka. Cwiczenie
to poprawia ostro$¢ widzenia szczegolnie przy czytaniu tekstu i umiejetnosci

mysSlenia. Przywraca koncentracjg.

» RUCHY NAPRZEMIENNE

Ruchy naprzemienne to po prostu naprzemienne chodzenie w miejscu.
Przez dotyk prawym lokciem lewego kolana 1 nastgpnie lewym tokciem
prawego kolana, analogicznie r¢ka dotyka pigty z tylu (prawa rgka — lewa pigta;
lewa reka — prawa pigta).

Ruchy naprzemienne powinny by¢ wykonywane bardzo powoli. Ten
prosty ruch aktywuje petlne funkcjonowanie mézgu i przekazywanie informacji
do ptatow czotowych. Cwiczenie to poprawia czytanie, pisanie, literowanie,
rozumienie ze stuchu, poprawia koordynacj¢ pomigdzy prawa i lewa strong

ciala.

» POZYCJA COOKA
Pozycj¢ Cooka wykonuje sig siedzac, stojac lub lezac krzyzujac jedna
noge z droga. Nastgpnie krzyzujemy rece, dtonie taczymy razem i odwracamy.
Jezyk ktadziemy za zebami na podniebieniu. Cwiczenie to rozprasza napigcie,
ucisza ucznidw — dzieci 1 przywraca ich koncentracjg, pomaga w spokojnym

rozwigzywaniu zadan.

A oto przyklady innych ¢wiczen gimnastyki mozgu, ktore dzialaja na

rozwoj poszczegolnych umiejetnosci:



> LENIWE OSEMKI DO PISANIA
Leniwe o0semki do pisania to ¢wiczenie z otdowkiem 1 kartka papieru
przeznaczone do doskonalenia pisemnej komunikacji. Aby wykona¢ leniwe
6semki — narysuj na papierze plynnym nieprzerwanym ruchem symbol
nieskonczonos$ci (potozona 6semka - S2). Zacznij posrodku w lewo do gory, w
doét, srodek, w prawo do gory 1 z powrotem do §rodka. Rob 6semki raz jedna, a
raz druga reka jak rowniez obiema naraz. Cwiczenie to rozluznia mieénie dtoni,
rak 1 ramion, a takze sprzyja wodzeniu wzrokiem.
> LENIWE OSEMKI DLA OCZU
Leniwe 6semki dla oczu sa podobne do leniwych 6semek do pisania, ale
tu koncentrujemy si¢ na ruchu oczu 1 poprawie koordynacji reka — oko 1 oko —
reka. Kciuk na wysokos$ci nosa na odleglo$¢ tokcia. Kreslimy kciukiem 6semki
W powietrzu zaczynajac w lewo, wzrokiem $ledzimy kciuk, gtowa nieruchomo.
Robimy przynajmniej trzy razy kazda reka i obiema. Cwiczenie to pomaga w

czytaniu, rozumieniu tekstu.

> SLON
Ston jest jednym z najbardziej integrujacych ¢wiczen gimnastyki mézgu.
Stajemy w rozkroku na ugigtych lekko nogach. Wyciagamy jedna reke do
przodu. Glowg przykladamy do wyciagnigtej reki tak aby zamknaé — przykry¢
ucho. Drugim uchem nadstuchujemy, kreslimy wyciagni¢ta reka leniwe 6semki,
jednoczesnie migkko pracujemy ciatem. Osemki kre§limy raz jedna a raz druga
reka. Cwiczenie to poprawia zdolnosci matematyczne oraz zalecany jest dla

0sOb okreslanych jako osoby z zaburzeniami koncentracji.



> KAPTUREK MYSLICIELA

Kapturek mysliciela pobudza caty mechanizm stuchu i wspomaga pamig¢.
Potoz kciuki z tylu na obu uszach jednoczesnie. Palcem wskazujacym masuj
uszy od gory do dotu, tak jakby$ chcial rozwinaé matzowing. Cwiczenie to
podwyzsza rozumienie ze stuchu, zapamig¢tywaniu np.: polecen, poprawia
zdolnos$¢ wystapien publicznych, §piewaniu.

» AKUMULATOR

Akumulator pobudza caty organizm, szczegolnie po wyczerpujacej pracy
przy komputerze lub dlugim siedzeniu. Siadamy przy stole, rece opieramy o
blat. Pochylamy si¢ do przodu wydychajac powietrze 1 odchylamy si¢ do tytu
robiac oddech. Cwiczenie to relaksuje, zwigksza motywacje¢ do dzialania i do
ponownego zebrania mysli.

» RYSOWANIE OBURACZ

Rysowanie oburacz mozna wykonywa¢ w powietrzu lub na duzym
arkuszu papieru. Bierzemy kredk¢ do obu rak i1 symetrycznie jednocze$nie
rysujemy obrazek choinke, dom. Cwiczenie to rozwija umiejetnosci pisania,
literowania, matematyki. Pomaga w dostrzeganiu kierunkow.

Gimnastyka mozgu jest efektywna dla kazdego. Poprawia efektywnos¢
uczenia si¢ 1 wyniki we wszystkich poznawczych przedsigwzigciach:
komunikowaniu pomystéw i1 mysli, twérczosci 1 wystgpach artystycznych,
muzyce, sporcie 1 tahcu 1 w wigkszej wydajnosci pracy. Poniewaz ¢wiczenia
uwalniaja od stresu i pomagaja go opanowac, gimnastyka mozgu przyczynia si¢
rowniez do poprawy ogolnego stanu zdrowia.

Szkoty 1 wszelkie inne miejsca, gdzie kto$ si¢ czegos$ uczy, to
oczywiste miejsca na wykorzystanie gimnastyki mozgu. Pomagaja one osoba
mtodym w przygotowaniu si¢ do uczenia, a starszym w zachowaniu aktywnego
mysS$lenia 1 pamigci. Ale najwigksze zmiany zachodzily 1 zachodza u dzieci,
ktore maja trudno$ci w uczeniu si¢, z zaburzeniami koncentracji wraz z

nadpobudliwoscia czy zespotem Downa. Gimnastyka mozgu jest:



niefarmakologiczna, prosta i bardzo efektywna. Zachowuje ona dobre zgranie

uktadu umyst — ciato 1 pomaga wszystkim w ogdlnym uczeniu si¢ 1 rozumieniu.
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