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Metoda rehabilitacyjna - Dennisona

ZESTAW CWICZEN POPRAWIAJACYCH SPRAWNOSC UMYSLOWA.

Dr Paul Dennison jest tworca kinezjologii edukacyjnej. Jest to prosta i skuteczna metoda wspomagajaca naturalny rozwoj kazdego nas.
Podstawowym jej zadaniem jest integracja mysli i dziatan ,czyli idealna wspdtpraca umystu i ciata. Kinezjologia edukacyjna staje si¢
coraz bardziej popularna w terapii dzieci ze specyficznymi trudno$ciami nauce czytania. Metoda ta sprawdza si¢ w pracy z dzie¢mi
dyslektycznymi, dysortograficznymi i innymi problemami szkolnymi oraz dysfunkcjami wynikajacymi z réznych wad rozwojowych.

Ta uniwersalna metoda pozwala:

1. Pokonywac stresy i napigcia.

2. Komunikowa¢ si¢ z innymi ludzmi.

3. Przezwycigza¢ trudno$ci zwiazane z dysleksja, dysgrafia i dysortografia.

Dr Paul Dennison (amerykanski pedagog) opracowat metode majaca na celu zintegrowanie pracy mozgu. Jak wiemy mozg jest
narzadem symetrycznym, a kazda potkula ma inne zadania. Prawa potkula mézgu jest odpowiedzialna za uczucia, uczenie sig, percepcje
przestrzeni, pamig¢ dlugotrwata. Lewa potkula mézgowa (u 0séb praworgcznych) odpowiada za: mysli, analizg, widzenie szczegdtow,
kontrolg nad stowem.

Dzigki harmonijnej wspotpracy obu potkul dzieci z tatwoscia przyswajaja sobie nowa wiedzg¢ i umiejgtnosci. Jesli natomiast wystgpuje
brak rownowagi migdzy praca obu potkul powstaja wowczas roznego rodzaju zaktocenia. Uczen moze mie¢ wtedy problemy w nauce
czytania i pisania, a nawet z wyrazaniem wtasnych emocji. Powstate zaburzenia mozna zlikwidowa¢ poprzez ruch. Dennison proponuje
¢wiczenia, ktore prowadza do integracji obu potkul mozgu , czego efektem moze by¢ np.: plynne czytanie lub poprawa koncentracji.
Dziatania kinezjologii edukacyjnej powoduja do$¢ szybkie i dtugotrwate zmiany, poprzez rzeczywiste budowanie powiazan nerwowych
w obrebie mozgu i ciala, dzigki czemu uczenie przebiega szybciej, efektywniej, a co istotne bezstresowo.

Zestaw ¢wiczen mozgu mozna podzieli¢ na:

I. Podstawowy schemat ¢wiczen wprowadzajacych.

I1. Cwiczenia na przekroczenie linii $rodka.

ITI. Cwiczenia wydtuzajace. IV. Cwiczenia energetyzujace.

I PODSTAWOWY SCHEMAT CWICZEN WPROWADZAJACYCH

Cwiczenia te powinny by¢ stosowane w ciagu dnia mozliwie jak najczgSciej w sposob urozmaicony.

1. RUCHY NAPRZEMIENNE
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1. Krzyzowanie wyprostowanych ramion przed klatka piersiowa tak, aby na zmiang wyzej byla reka lewa potem prawa.
2. Dotykanie lewa dtonia prawego tokcia i odwrotnie

3. Dotykanie lewa dtonia prawego ucha i odwrotnie.

4. Dotykanie lewa dtonia prawego kolana i odwrotnie.

Efektem prowadzenia tych ¢wiczen jest :poprawa pisania ,czytania i rozumienia, wzmocnienie oddechu, wzrost energii.

2. PUNKTY NA MYSLENIE
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Punkty na myslenie- przekazanie informacji od prawej potkuli do lewej polowy ciata i odwrotnie, stymulacja aorty, zwigkszenie potoku
elektromagnetycznej energii, likwiduje odwracanie liter i cyfr, prawidtowo uktada ciato podczas czytania.

3.POZYCJA COOC’ A

Skrzyzowac¢ nogi w kostkach, wyciagna¢ rgce przed siebie i1 przekreci¢ dlonie grzbietami do siebie tak, by keiuki skierowane byly w dot.
Teraz przetozy¢ jedna reke przed druga tak by dionie dotykaty si¢ wewngtrznymi stronami (kciuki sa nadal skierowane w dot),
skrzyzowac¢ palce dloni, zgiac rece w tokciach oprze¢ rece na piersi. Zamknaé oczy, jezyk potozy¢ na podniebieniu. Oddychaé
swobodnie. Czas ¢wiczen okolo 2 minuty. Zwalniamy j¢zyk, nogi i rece swobodnie opuszczamy. Pozycja Cooc* a, to emocjonalna
stabilno$¢, ,,uziemienie”, zwigkszenie uwagi, swobodny ruch czaszki, wyrazne styszenie, mowa, pisanie prac kontrolnych.

II. CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKA

1.LENIWE OSEMKI DLA OCZU
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Stanaé, wyciagnaé przed siebie lewa reke, zacisna¢ pigsé, a kciuk skierowaé do gory, narysowac kciukiem w powietrzu znak ,,potozonej
osemki” wodzac oczami za r¢gka —glowa jest nieruchoma. Ruch zaczynamy zawsze w lewo do gory. To samo powtarzamy prawa reka, a
potem obiema jednoczesnie.

Cwiczenia te wptywaja na poprawe wzroku oraz procesu czytania ze zrozumieniem.

2. SLON

Wyciagna¢ lewa reke w przod, grzbietem dtoni do gory, glowe potozy¢ na ramieniu wyciagnigtej reki, nogi lekko ugigte, maty rozkrok.
Rysujemy w powietrzu obszerne leniwe 6semki (ucho przyklejone do ramienia). Cale ciato prostujemy. Nastgpnie to samo z prawa reka.
Cwiczenie to uaktywnia tworcze myslenie, pomaga rozwina¢ si¢ pamigci dlugoterminowe;j.

3.LENIWA OSEMKA ALFABETYCZNA
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Rysujemy kilka leniwych 6semek na duzym brystolu potem wpisujemy w ich ksztatt mate litery alfabetu, zachowujac kierunek w lewo
do géry. Cwiczenie to pomaga pozna¢ zasady pisowni, wptywa na tworcze pisanie, rozwija zdolno$ci manualne, precyzj¢ ruchow,
pozwala rozpoznawacé i kodowaé symbole.

4.MOTYL NA SUFICIE
Podnosimy do gory glowe. Nosem na suficie kre§limy lezace 6semki. Cwiczenie to poprawia mechanizm czytania i pisania.

5.KOLYSKA

Siadamy na podtodze, r¢ce lekko uginamy opieramy si¢ z tylu utrzymujac tuléw podniesiony. Nogi zginamy w kolanach i podnosimy
stopy do gory. Usuwamy napigcie w jednym biodrze potem w drugim, robimy nieduze ruchy nogami. Cwiczenie to rozwija nawyk
skupiania uwagi i zrozumienia.

6.ROWEREK

Podnosimy rece i glowg do gory, obejmujemy glowe dlonmi i podtrzymujemy ja. Prawym tokciem dotykamy lewego kolana, potem
lewym tokciem prawego kolana, itd. Oddychamy rytmicznie. Cwiczenie to podnosi umiejgtnos¢ czytania, stuchania, pisania, rozwija
zdolno$ci matematyczne.

7.KRAZENIE SZYJA

Zwieszamy cigzko gtowe i krazymy nig zaczynajac w lewa strong. Cwiczenie to uaktywnia proces czytania ze zrozumieniem, wyrazanie
emocji, myslenie, pamigc ,liczenie.

1. CWICZENIA WYDLUZAJACE (ROZCIAGAJACE)

1.PRZYCISKANIE DZWONKA

Stana¢ prosto, odstawi¢ jedna noge do tylu stawiajac ja na palcach. Na wydechu zgia¢ w kolanie nogg stojaca z przodu, a pigte tylnej
nogi starac si¢ postawic¢ na podtodze. Na wdechu podnosi¢ sig, prostujac przednia noge i podnoszac pigtg tylnej nogi. Tylna noga
powinna by¢ wyprostowana. Potem zmieni¢ nogi. Cwiczenie to ma za zadanie integracje tylnych i przednich czesci mozgu, rozwoj
wyraznej mowy i jgzykowych umiejetnosci, stuchanie ze zrozumieniem, czytanie ze zrozumieniem, zdolno$ci tworczego pisania,
zdolno$ci do zakanczania rozpoczgtego procesu.

2.SOWA

Jedna reka nalezy chwyci¢ mocno migénie barku, glowe powoli odwréci¢ w lewo, a potem w prawo, podbrédek trzymamy prosto.
Gtowa siggamy maksymalnie w prawo i w lewo, aby rozluzni¢ migsnie szyjne. Robimy wdech, gdy glowa jest w skrajnym potozeniu tu
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gdzie reka trzyma ramie, wydech w czasie obrotu glowy. Cwiczenie to poprawia uwage stuchowa, percepcie i pamigé, stuchanie ze
zrozumieniem, mowg i ustny komunikat, matematyczne wyliczenia, pamig¢.

3. AKTYWNA REKA

Podnosimy r¢ke do gory, chwytamy ja druga reka. Podniesiona r¢ka stawia opor rgce trzymajacej na wydechu w czterech kierunkach: w
strong gltowy, do przodu, do tytu, od ucha. Powtarzamy wszystko zmieniajac rece. Cwiczenie to wplywa na rozwoj wyraznej mowy i
jezykowych zdolnos$ci, rozluznianie przepony, ulepsza koordynacj¢ ,,rgka-oko”, poprawia kaligrafig, zasady pisowni oraz tworcze
pisanie.

4.WYPADY

Rozstawiamy nogi szerzej od plecow, przekrgcamy nogi tak by stopy byty ustawione do siebie pod katem prostym, Zginamy jedna noge
w kolanie i przenosimy nogi, druga nogg trzymamy prosto. Tulow wyprostowany. Robimy wypad na zgigta nogg i odwracamy gloweg w
strong zgietej nogi. Cwiczenie to rozwija percepcje przestrzenna, relaksuje cate ciata, aktualizuje pamigé krotkoterminowa.

5.LUZNE SKLONY -SIEGAMY PO PILKE

Stana¢ krzyzujac nogi w kostkach, robimy luzny skton tutowia do przodu wyciagajac rece przed siebie (jakby oddajac ciato dziataniu
przyciagania ziemskiego). Cwiczenie to wptywa pozytywnie na czytanie ze zrozumieniem, liczenie w pamieci, abstrakcyjne myslenie.

6.ZGINANIE STOPY

Siadamy zginajac nogg w kolanie potem ktadziemy ja na udzie drugiej nogi, tak by zewngtrzna kostka dotykata uda. Koncami palcow
chwytamy podstawe i miejsce mocowania mig$nia podudzia, nast¢pnie zginamy i prostujemy stopg. Cwiczenie to integruje tylnie i
przednie czgsci mozgu, rozwija mowe oraz zdolnosci jezykowe

7. KOBRA

Siadamy opierajac dtonie na stole, trzymamy plecy rozluznione, zaczynamy oddychac tak jakby ,,od podstawy krggostupa”. Skupiamy
si¢ na oddechu tak jakby byt zrédlem naszej sity (a nie praca migsni). Cwiczenie to rozluznia centralny uktad nerwowy, poprawia
obuoczne widzenie, wptywa korzystnie na stuchanie ze zrozumieniem, umiejgtno$ci mowy.

IV. CWICZENIA ENERGETYZUJACE

1.KAPTUREK MYSLICIELA

A 2

Duzymi palcami i kciukiem chwytamy matzowing uszna i masujemy ja (odciagajac do tytu i $ciskajac). Masaz zaczynamy od gory i
przesuwamy si¢ w dot do ptatka ucha. Cwiczenie to poprawia pamigé krotkoterminowa , shuchanie ze zrozumieniem, wystapienia
publiczne, $piew, gre na instrumencie.

2.ENERGETYCZNE ZIEWANIE

Dotykamy koncami palcéw miejsca na zgbach tuz przed miejscem gdzie laczy si¢ dolna szczgka z gérna, masujemy te miejsce, lekko
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otwieramy usta, wyobrazamy sobie,ze ziewamy. Cwiczenie to ksztaltuje percepcje sensoryczna, motoryczne funkcje oczu i mieéni,
odpowiadajacych za dzwigk i zucie, procesy utleniania w organizmie, uwagg, percepcje wzrokowa, komunikacje, umiejgtnosé
wybierania potrzebnej informacji, glo$ne czytanie, tworcze pisanie, wystapienia publiczne.

3.O0DDYCHANIE PRZEPONOWE

Robimy wdech nosem. Najpierw oczyszczamy ptuca, robiac krotkie wydechy przez zacisnigte wargi (wyobrazamy sobie ,ze chcemy
utrzymacé piorko w powietrzu). Po tym wydech mozemy robi¢ nawet nosem. Ktadziemy r¢ce na brzuchu, na wdechu rgce podnosza sig a
na wydechu opuszczaja si¢. Robimy wdech i liczymy do trzech, zatrzymujemy oddech na trzy sekundy, wydychaj liczymy do trzech,
znowu zatrzymujemy oddech na trzy sekundy. Cato$é powtarzamy. Cwiczenie to rozluznia centralny uktad nerwowy, wptywa korzystnie
na proces czytania.
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