WYBRANE CWICZENIA Z KINEZJOLOGII EDUKACYJNEJ
P. DENNISONA DO WYKORZYSTANIA W PRACY Z DZIECMI

1. PICIE WODY - €W. ENERGETYZUJACE

woda to doskonaty przewodnik energii elektrycznej

ciato cziowieka sktada sie w 70% z wody

wszelkie procesy elektryczne i chemiczne zachodzgce w mozgu i
uktadzie nerwowym zalezg od dobrego przewodnictwa

tak jak deszcz woda pita czesto, matymi porcjami jest najlepiej
przyswajana

stres pozbawia ciato wody, odwodniajgc komorki

inne ptyny (mleko, herbata, sok) organizm traktuje jak pozywienie state
woda jest czystym nosnikiem energii

nie nalezy pi¢ wody tuz przed positkiem i ok. 1 godz. po positku
zywno$¢ przetwarzana nie zawiera wody, napoje z kofeing odwadniajg
praca ze sprzetem elektronicznym odwadnia

niezbedna ilos¢ wody dla organizmu w ciggu dnia to:

Masa ciata w kilogramach/11 =ilos¢ szklanek wody, ktorg powinnismy
wypijaé¢ codziennie

2. PUNKTY NA MY SLENIE - €W. ENERGETYZUJACE

Sposo6b wykonania:

stan prosto

jedng reke potdz na pepku

drugg rekg masuj punkty pod obojczykiem po obu stronach mostka
przez ok. 20-30 sekund (zagtebienia te sg punktami energetycznymi)
potem zmien reke, aby uaktywni¢ obie potkule mozgu

Korzysci:

lepsze dotlenienie mézgu

synchronizacja pracy oczu

utatwia ruchy naprzemienne

korekcja odwracania liter i liczb

wzrokowe przekraczanie linii Srodkowej podczas czytania



3. RUCHY NAPRZEMIENNE - CWICZENIE NA PRZEKRACZANIE LINII
SRODKOWEJ

Sposob wykonania:

przygotuj swe ciato i mézg do ¢wiczen pijgc wode i stymulujgc punkty
na myslenie

ruch polega na jednoczesnym wymachu reki i przeciwlegtej nogi
dotykanie rekg przeciwlegtego kolana

"narciarz" reka do przodu, noga do tytu

podskoki naprzemienne

sieganie rekg za plecami do przeciwlegtej stopy

¢wicz z zamknigetymi oczami dla poprawy rownowagi

wykonuj ruchy w wolnym tempie, wodz wzrokiem za przesuwang
konczyng

Korzysci:

aktywacja prawej i lewej potkuli mbézgowej do rownoczesnej pracy
stymulacja kanatéw potgczen pomiedzy potkulami

poprawa widzenia obuocznego

przekraczanie wzrokowej, stuchowej, kinetycznej linii Srodkowe]
polepszenie koordynacji lewa/prawa

poprawa widzenia i styszenia

4. LENIWE OSEMKI- CWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII SRODKOWEJ

Sposob wykonania:

wyciggnij reke przed siebie, kciuk na poziomie wzroku, wygodna
pozycja

kreslimy 6semke zawsze w kierunku lewo - gora

wodzimy wzrokiem za kciukiem, glowa nieznacznie sie porusza
¢wiczenie powtorz co najmniej trzy razy kazdg rekg oddzielnie,
nastepnie obydwoma jednoczesnie

mozna rysowac¢ w powietrzu lub na papierze od najmniejszej
najwiekszej i odwrotnie

mozna wykonywac ruch z zamknietymi oczami

mozna rysowac za pomocg wstgzek, na powierzchniach o réznych
fakturach

Korzysci:

ptynne przekraczanie wzrokowej linii sSrodkowe;j

aktywizacja jednoczesna prawego i lewego oka

poprawa widzenia obuocznego i peryferyjnego

polepszenie techniki czytania, rozumienia, rozpoznawanie symboli w
celu dekodowania jezyka pisanego



5. RYSOWANIE OBURACZ - CWICZENIE NA PRZEKRACZANIE LINII
SRODKOWEJ

Sposob wykonania:

= rozpocznij od dowolnego "bazgrania” obydwiema rekoma naraz ( na
duzej powierzchni lub w powietrzu)

ktadz nacisk na proces rysowania, a nie na efekt

nie oceniaj pracy dziecka

zachecaj do rozluzniania gtowy, szyi i do ruchu oczu

zachecaj do eksperymentowania

zaczynaj od duzych ptaszczyzn, przechodzac stopniowo do matych
kartek papieru

= stosuj rézne narzedzia przy rysowaniu

Korzysci:

= C¢wiczenie to umozliwia poczucie kierunku i orientacji w przestrzeni w
odniesieniu do wtasnego ciata

= poprawa koordynacji reka- oko w r6znych polach widzenia

= przekraczanie kinestetycznej linii Srodkowej

= wplywa na orientacje przestrzenng i roznicowanie wzrokowe

6. KRA2ENIE SZYJA - CWICZENIE NA PRZEKRACZANIE LINII
SRODKOWEJ

Sposo6b wykonania:

= pozwodl glowie swobodnie kotysac¢ sie powoli z boku na bok, jak gdyby

byta ciezkg pitkg ("Narysuj brodg usmiech™)

oddychaj przy tym gteboko

broda nie przekracza konca obojczyka

wyobraz sobie, ze gtowa siega przez ciato, a nie opada w dot

wykonuj ¢wiczenie z zamknietymi oczami, potem przy otwartych oczach

porusz gtowg do pozycji, gdzie poczujesz napiecie, zataczaj mate koétka

broda

by pogtebié rozluznienie wykonuj "leniwe ésemki"”

= w przypadku zaburzen mowy w trakcie ¢wiczen zewrzyj lekko zeby oraz
kotysz glowg ruchem wahadtowym na boki przytykajgc lekko jezyk do
podniebienia

= zakoncz ¢wiczenie wyobrazajgc sobie ciepty wodospad spadajgcy w
dot po karku

Korzysci:

rozluznienie szyi, obnizenie napiecia

wzmacnia widzenie obuoczne i styszenie obuuszne
poprawa zdolnosci do pisania, czytania w polu srodkowym
odzywia mdzg



7. ZGINANIE STOPY - CW. WYDLUZAJACE
Sposob wykonania:

pozycja siedzgca

potéz noge zgietg w kolanie na udzie lewej, kostka na zewnagtrz kolana
kciukiem i palcem wskazujgcym lewej reki uciskaj mocno nad pietg
drugg rekg obejmij podudzie pod kolanem

uciskaj mocno kciukiem - od strony przysrodkowej i palcami :
wskazujgcym i srodkowym- od strony bocznej miejsce pod kolanem tej
samej nogi

= wdech- zginaj stope i wydech - prostu;j

= to samo z noga lewg

= powtdrz kilkakrotnie

Korzysci:

¢wiczenie integruje mdézg w wymiarze przod- tyt

rozluznia miesnie, ktorych blokada powoduje trudnosci z mowag
poprawia koncentracje

utatwia rozumienie w trakcie stuchania i czytania

Cwiczenia, ktére przedstawitam to tylko cze$é éwiczen Gimnastyki Mozgu. Sa
one chetnie wykonywane przez dzieci zarbwno w grupie 4,5 latkdw, jak i 6- latkdw
zwlaszcza wtedy, gdy wykorzystamy przy tym jakis $mieszny wierszyk lub
rymowanke. Mozemy je wigcza¢ do c¢wiczen gimnastycznych, wykonywac przed
zajeciami lub w ich trakcie (np. taczy¢ z Metodg Dobrego Startu), mogg tez zostac
wpleciona do tematyki aktualnie realizowanej. Stosowanie tych éwiczen w codziennej
pracy z dzie¢mi daje wymierne efekty, zadowolenie i satysfakcje. Zachecam
nauczycielki do zapoznania sie z pozycjg ksigzkowg "Tworcza kinezjologia w
praktyce - propozycje dla kazdego" KINED- Joanna Zwolehska Warszawa 2002r.

Rodzicom i nauczycielkom polecam szkolenie teoretyczne i praktyczne w
zakresie Kinezjologii Edukacyjnej "Brain Gym" Metdy dr P.Dennisona i Gail
Dennisona organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Kinezjologow. Uzyskamy
tam rzetelng wiedze teoretyczng i praktyczng do pracy z dzieémi (w tym ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi i rozwojowymi) mtodziezg i dorostymi.
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