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ZESTAW CWICZEN POPRAWIAJACYCH SPRAWNOSC
UMYSEOWA.

Dr Paul Dennison jest tworca kinezjologii edukacyjnej. Jest to prosta i skuteczna metoda
wspomagajaca naturalny rozwoj kazdego z nas. Podstawowym jej zadaniem jest
integracja mysli i dziatan, czyli idealna wspdtpraca umystu i ciata. Kinezjologia
edukacyjna staje sie coraz bardziej popularna w terapii dzieci ze specyficznymi
trudnosciami w nauce czytania. Metoda ta sprawdza sie w pracy z dzie¢mi
dyslektycznymi, dysortograficznymi oraz przy innych problemach szkolnych i
dysfunkcjach wynikajacych z réznego rodzaju wad rozwojowych.

Ta uniwersalna metoda pozwala:

» pokonywac stresy i napiecia,
» poprawiac¢ umiejetnosci komunikacyjne z innymi ludZmi,
 przezwyciezac¢ trudnosci zwigzane z dysleksjq, dysgrafia i dysortografia.

Dr Paul Dennison (amerykanski pedagog) opracowat metode majaca na celu
zintegrowanie pracy mézgu. Mozg jest narzadem czesciowo asymetrycznym — u
wiekszosci oséb kazda potkula ma preferencyjne zadania. Prawa potkula wigzana jest z
emocjami, percepcja przestrzenng, mysleniem holistycznym i pamiecia dtugotrwata,
natomiast lewa poétkula (u oséb praworecznych) czesciej odpowiada za analize, myslenie
sekwencyjne, widzenie szczegdtoéw i przetwarzanie jezyka. Dzieki harmonijnej wspotpracy
obu poétkul dzieci z fatwoscia przyswajaja nowa wiedze i umiejetnosci. Brak rownowagi
miedzy praca potkul moze prowadzi¢ do trudnosci w nauce czytania i pisania oraz
problemoéw z wyrazaniem emocji. Powstale zaburzenia mozna czesciowo zredukowac
poprzez ruch — Dennison proponuje ¢wiczenia prowadzace do integracji obu potkul
modzgu, czego efektem moze byé np. pltynniejsze czytanie lub poprawa koncentragji.
Dzialania kinezjologii edukacyjnej maja na celu stymulowanie potaczen nerwowych
miedzy mdzgiem a cialem, co moze przyspieszac i utatwia¢ proces uczenia sie; metoda
bywa stosowana jako uzupehienie terapii logopedycznej i pedagogiczne;j.

Zestaw ¢wiczen mozgu mozna podzieli¢ na:

1. Podstawowy schemat éwiczen wprowadzajacych,
2. Cwiczenia na przekroczenie linii $rodka,

3. Cwiczenia wydtuzajace (rozciagajace),

4. Cwiczenia energetyzujace.
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I PODSTAWOWY SCHEMAT CWICZEN WPROWADZAJACYCH

Cwiczenia te powinny by¢é stosowane w ciagu dnia mozliwie jak najczesciej w sposéb
urozmaicony.

1. Ruchy naprzemienne
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Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed klatka piersiowa tak, aby na zmiane
wyzej byta reka lewa, potem prawa.

Dotykanie lewa dlonia prawego tokcia i odwrotnie.
Dotykanie lewa dlonig prawego ucha i odwrotnie.
Dotykanie lewa dtonia prawego kolana i odwrotnie.

2.
3.
4.

Efektem prowadzenia tych éwiczen jest poprawa pisania, czytania i rozumienia,
wzmocnienie oddechu oraz wzrost energii.

2. Punkty na myslenie
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Punkty na myslenie pozwalaja na przekazanie informacji miedzy pétkulami mézgu a
przeciwstawnymi stronami ciata, stymuluja ukrwienie oraz odczuwalnag poprawe
przeptywu energii. Cwiczenia te moga redukowa¢ odwracanie liter i cyfr oraz
wspomagajq prawidtowa pozycje ciata podczas czytania.

3. Pozycja Cooc'a

Skrzyzowaé nogi w kostkach, wyciagnac rece przed siebie i przekreci¢ dlonie grzbietami
do siebie tak, by kciuki byly skierowane w dét. Przetozy¢ jedna reke przed druga tak, by
dlonie dotykaly sie wewnetrznymi stronami, skrzyzowac palce, zgiac¢ rece w tokciach i
oprzec je na piersi. Zamkna¢ oczy, polozy¢ jezyk na podniebieniu. Oddycha¢ swobodnie
okoto 2 minut. Po zakonczeniu ¢wiczenia zwolnic jezyk i swobodnie opusci¢ rece i nogi.
Pozycja Cooc'a wspomaga emocjonalna stabilnosé, uziemienie, zwieksza uwage oraz
utatwia styszenie, mowe i pisanie.

I1. CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA

1. Leniwe 0semki dla oczu

Stan, wyciagnij przed siebie lewa reke, zacisnac¢ pies¢, a kciuk skierowac do gory.
Narysowac¢ kciukiem w powietrzu znak , potozonej 6semki”, wodzac oczami za reka —
glowa pozostaje nieruchoma. Ruch zaczynamy zawsze w lewo do gory. Powtorzy¢ prawa
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reka, potem obiema jednoczes$nie. Cwiczenia te wplywajg na poprawe funkcji wzrokowych
oraz procesu czytania ze zrozumieniem.

2. Ston

Wyciggnac¢ lewa reke w przod grzbietem dtoni do géry, potozy¢ gtowe na ramieniu
wyciagnietej reki, nogi lekko ugiete, maty rozkrok. Rysowa¢ w powietrzu obszerne leniwe
6semki (ucho przyklejone do ramienia). Nastepnie powtérzy¢ z prawa reka. Cwiczenie
uaktywnia tworcze myslenie i wspiera pamie¢ dlugoterminowa.

3. Leniwa osemka alfabetczna

Rysujemy kilka leniwych 6semek na duzym brystolu, potem wpisujemy w ich ksztalt mate
litery alfabetu, zachowujac kierunek od lewej do géry. Cwiczenie pomaga w poznawaniu
zasad pisowni, rozwija zdolnosci manualne, precyzje ruchéw i rozpoznawanie symboli.

4. Motyl na suficie

Podnie$ gtowe i rysuj nosem na suficie lezace dsemki. Cwiczenie poprawia mechanike
czytania i pisania poprzez koordynacje ruchu oczu i gtowy.
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5. Kolyska

Usias¢ na podtodze, opierajac rece z tytu, utrzymujac tutéw podniesiony. Zgia¢ kolana i
podnies¢ stopy do goéry. Usuwac napiecie w jednym biodrze, potem w drugim, wykonujac
niewielkie ruchy nogami. Cwiczenie rozwija umiejetnos¢ skupiania uwagi i zrozumienia.

6. Rowerek

Podnies¢ rece i glowe, obja¢ glowe dlonmi podtrzymujac ja. Prawym tokciem dotykac
lewego kolana, potem lewym tokciem prawego kolana, itd. Oddycha¢ rytmicznie.
Cwiczenie wspomaga umiejetnosé czytania, stuchania, pisania oraz rozwija zdolnosci
matematyczne.

7. Krazenie szyja
Zwiesié ciezko gtowe i krazy¢ nig zaczynajac w lewa strone. Cwiczenie aktywuje proces
czytania ze zrozumieniem, wspiera wyrazanie emocji, myslenie i pamiec.

I11. CWICZENIA WYDEUZAJACE (ROZCIAGAJACE)

1. Przyciskanie dzwonka

Stan prosto, odstaw jedna noge do tytu, stawiajac ja na palcach. Na wydechu zgiaé w
kolanie noge stojaca z przodu, a piete tylnej nogi stara¢ sie postawi¢ na podtodze. Na
wdechu podnosic sie, prostujac przednia noge i podnoszac piete tylnej nogi. Potem
zmienié nogi. Cwiczenie wspomaga integracje przednich i tylnych schematéw ciala,
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rozw(j wyraznej mowy i umiejetnosci jezykowych, a takze koncentracje i zdolnos¢
konczenia rozpoczetych zadan.

2. Sowa

Jedna reka chwyci¢ miesnie barku, powoli odwraca¢ gtowe w lewo, potem w prawo,
podbrodek trzymacé prosto. Siega¢ gtowa maksymalnie w prawo i w lewo, rozluzniajac
miesnie szyjne. Robi¢ wdech, gdy gtowa jest w skrajnym potozeniu, wydech w czasie
obrotu. Cwiczenie poprawia uwage shuchowa, percepcje i pamie¢ oraz nalzne aspekty
mowy i komunikacji ustne;j.

3. Aktywna reka

Podnies¢ jedna reke do géry, chwycié ja druga reka i na wydechu stawia¢ opér w
czterech kierunkach: w strone gtowy, do przodu, do tytu, od ucha. Powtdrzy¢ zmieniajac
rece. Cwiczenie wplywa na rozwéj mowy, rozluznianie przepony, koordynacje reka-oko
oraz poprawe kaligrafii i zasad pisowni.

4. Wypady
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Rozstawi¢ nogi szerzej niz biodra, skrecic¢ stopy tak, by byly ustawione do siebie pod
katem prostym. Zgia¢ jedna noge w kolanie i przeniesé ciezar na nia, druga noge trzymac
prosta. Tutéw wyprostowany. Robi¢ wypad na zgieta noge i odwraca¢ gtowe w strone

zgietej nogi. Cwiczenie rozwija percepcje przestrzenna, relaksuje ciato i wspiera pamie¢
krotkotrwala.
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5. Luzne sklony - siegamy po pitke
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Stan krzyzujac nogi w kostkach, wykonaj luzny skton tutowia do przodu, wyciagajac rece
przed siebie. Cwiczenie pozytywnie wplywa na czytanie ze zrozumieniem, liczenie w
pamieci i myslenie abstrakcyjne.

6. Zginanie stopy

Usias¢, zgiaé jedna noge w kolanie i potozy¢ ja na udzie drugiej nogi tak, by zewnetrzna
kostka dotykata uda. Koricami palcow chwycié¢ podstawe i miejsce mocowania mie$nia
podudzia, nastepnie zgina¢ i prostowaé stope. Cwiczenie integruje tylnie i przednie czesci
mozgu oraz wspiera rozwdj mowy i zdolnosci jezykowych.

7. Kobra

Usias$é, oprzeé dionie na stole, trzymacé plecy rozluznione. Oddychac ,,od podstawy
kregostupa”, koncentrujac sie na oddechu jako zrédle sily. Cwiczenie rozluznia centralny
uktad nerwowy, poprawia obuoczne widzenie i wptywa korzystnie na stuchanie ze
zrozumieniem oraz umiejetnosci mowy.

IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE

1. Kapturek mysliciela
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Duzymi palcami i kciukiem chwyci¢ matzowine uszna i masowac ja, odciagajac do tytu i
$ciskajac. Masaz zaczyna¢ od gory i przesuwac sie w dét do platka ucha. Cwiczenie
poprawia pamie¢ krétkotrwaty, umiejetnosé stuchania ze zrozumieniem oraz moze
wspomagac wystapienia publiczne, $piew i gre na instrumencie.

2. Energetyczne ziewanie

Dotknaé¢ koncami palcéw miejsc na zebach tuz przed potaczeniem dolnej szczeki z gorna i
masowacé te miejsca, lekko otworzy¢ usta i wyobrazié sobie ziewanie. Cwiczenie ksztattuje
percepcje sensoryczng, wptywa na miesnie zucia i artykulacji oraz wspiera uwage i
wybieranie istotnych informacji.

3. Oddychanie przeponowe

Wykona¢ wdech nosem. Najpierw oczysci¢ ptuca poprzez krétkie wydechy przez
zacisniete wargi (wyobrazajac sobie utrzymanie piorka w powietrzu). Po tym mozna robi¢
wydechy rowniez nosem. Potozy¢ rece na brzuchu — na wdechu rece unosza sie, na
wydechu opadaja. Wdech liczymy do trzech, zatrzymujemy oddech na trzy sekundy,
wydychamy do trzech, znéw zatrzymujemy oddech na trzy sekundy. Powtdrzy¢ cykl.
Cwiczenie rozluznia centralny uktad nerwowy i korzystnie wplywa na proces czytania
poprzez uspokojenie i lepsza koncentracje.

Bibliografia:
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