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1. PICIE WODY - ĆW. ENERGETYZUJĄCE  

 

� woda to doskonały przewodnik energii elektrycznej  
� ciało człowieka składa się w 70% z wody  
� wszelkie procesy elektryczne i chemiczne zachodzące w mózgu i 

układzie nerwowym zależą od dobrego przewodnictwa  
� tak jak deszcz woda pita często, małymi porcjami jest najlepiej 

przyswajana  
� stres pozbawia ciało wody, odwodniając komórki  
� inne płyny (mleko, herbata, sok) organizm traktuje jak pożywienie stałe  
� woda jest czystym nośnikiem energii  
� nie należy pić wody tuż przed posiłkiem i ok. 1 godz. po posiłku  
� żywność przetwarzana nie zawiera wody, napoje z kofeiną odwadniają  
� praca ze sprzętem elektronicznym odwadnia  
� niezbędna ilość wody dla organizmu w ciągu dnia to:  

Masa ciała w kilogramach/11 =ilość szklanek wody, którą powinniśmy 
wypijać codziennie  

 

2. PUNKTY NA MYŚLENIE - ĆW. ENERGETYZUJĄCE  

Sposób wykonania:  

� stań prosto  
� jedną rękę połóż na pępku  
� drugą ręką masuj punkty pod obojczykiem po obu stronach mostka 

przez ok. 20-30 sekund (zagłębienia te są punktami energetycznymi)  
� potem zmień rękę, aby uaktywnić obie półkule mózgu  

Korzyści:  

� lepsze dotlenienie mózgu  
� synchronizacja pracy oczu  
� ułatwia ruchy naprzemienne  
� korekcja odwracania liter i liczb  
� wzrokowe przekraczanie linii środkowej podczas czytania  

 

 



3. RUCHY NAPRZEMIENNE - ĆWICZENIE NA PRZEKRACZANIE LINII 
ŚRODKOWEJ  

Sposób wykonania:  

� przygotuj swe ciało i mózg do ćwiczeń pijąc wodę i stymulując punkty 
na myślenie  

� ruch polega na jednoczesnym wymachu ręki i przeciwległej nogi  
� dotykanie ręką przeciwległego kolana  
� "narciarz" ręka do przodu, noga do tyłu  
� podskoki naprzemienne  
� sięganie ręką za plecami do przeciwległej stopy  
� ćwicz z zamkniętymi oczami dla poprawy równowagi  
� wykonuj ruchy w wolnym tempie, wódź wzrokiem za przesuwaną 

kończyną  

Korzyści:  

� aktywacja prawej i lewej półkuli mózgowej do równoczesnej pracy  
� stymulacja kanałów połączeń pomiędzy półkulami  
� poprawa widzenia obuocznego  
� przekraczanie wzrokowej, słuchowej, kinetycznej linii środkowej  
� polepszenie koordynacji lewa/prawa  
� poprawa widzenia i słyszenia  

 

4. LENIWE ÓSEMKI- ĆWICZENIA NA PRZEKRACZANIE LINII ŚRODKOWEJ  

Sposób wykonania:  

� wyciągnij rękę przed siebie, kciuk na poziomie wzroku, wygodna 
pozycja  

� kreślimy ósemkę zawsze w kierunku lewo - góra  
� wodzimy wzrokiem za kciukiem, głowa nieznacznie się porusza  
� ćwiczenie powtórz co najmniej trzy razy każdą ręką oddzielnie, 

następnie obydwoma jednocześnie  
� można rysować w powietrzu lub na papierze od najmniejszej 

największej i odwrotnie  
� można wykonywać ruch z zamkniętymi oczami  
� można rysować za pomocą wstążek, na powierzchniach o różnych 

fakturach  

Korzyści:  

� płynne przekraczanie wzrokowej linii środkowej  
� aktywizacja jednoczesna prawego i lewego oka  
� poprawa widzenia obuocznego i peryferyjnego  
� polepszenie techniki czytania, rozumienia, rozpoznawanie symboli w 

celu dekodowania języka pisanego  



5. RYSOWANIE OBURĄCZ - ĆWICZENIE NA PRZEKRACZANIE LINII 
ŚRODKOWEJ  

Sposób wykonania:  

� rozpocznij od dowolnego "bazgrania" obydwiema rękoma naraz ( na 
dużej powierzchni lub w powietrzu)  

� kładź nacisk na proces rysowania, a nie na efekt  
� nie oceniaj pracy dziecka  
� zachęcaj do rozluźniania głowy, szyi i do ruchu oczu  
� zachęcaj do eksperymentowania  
� zaczynaj od dużych płaszczyzn, przechodząc stopniowo do małych 

kartek papieru  
� stosuj różne narzędzia przy rysowaniu  

Korzyści:  

� ćwiczenie to umożliwia poczucie kierunku i orientacji w przestrzeni w 
odniesieniu do własnego ciała  

� poprawa koordynacji ręka- oko w różnych polach widzenia  
� przekraczanie kinestetycznej linii środkowej  
� wpływa na orientację przestrzenną i różnicowanie wzrokowe  

 

6. KRĄŻENIE SZYJĄ - ĆWICZENIE NA PRZEKRACZANIE LINII 
ŚRODKOWEJ  

Sposób wykonania:  

� pozwól głowie swobodnie kołysać się powoli z boku na bok, jak gdyby 
była ciężką piłką ("Narysuj brodą uśmiech")  

� oddychaj przy tym głęboko  
� broda nie przekracza końca obojczyka  
� wyobraź sobie, że głowa sięga przez ciało, a nie opada w dół  
� wykonuj ćwiczenie z zamkniętymi oczami, potem przy otwartych oczach  
� porusz głową do pozycji, gdzie poczujesz napięcie, zataczaj małe kółka 

brodą  
� by pogłębić rozluźnienie wykonuj "leniwe ósemki"  
� w przypadku zaburzeń mowy w trakcie ćwiczeń zewrzyj lekko zęby oraz 

kołysz głową ruchem wahadłowym na boki przytykając lekko język do 
podniebienia  

� zakończ ćwiczenie wyobrażając sobie ciepły wodospad spadający w 
dół po karku  

Korzyści:  

� rozluźnienie szyi, obniżenie napięcia  
� wzmacnia widzenie obuoczne i słyszenie obuuszne  
� poprawa zdolności do pisania, czytania w polu środkowym  
� odżywia mózg  



 

7. ZGINANIE STOPY - ĆW. WYDŁUŻAJĄCE  

Sposób wykonania:  

� pozycja siedząca  
� połóż nogę zgiętą w kolanie na udzie lewej, kostka na zewnątrz kolana  
� kciukiem i palcem wskazującym lewej ręki uciskaj mocno nad piętą  
� drugą ręką obejmij podudzie pod kolanem  
� uciskaj mocno kciukiem - od strony przyśrodkowej i palcami : 

wskazującym i środkowym- od strony bocznej miejsce pod kolanem tej 
samej nogi  

� wdech- zginaj stopę i wydech - prostuj  
� to samo z noga lewą  
� powtórz kilkakrotnie  

Korzyści:  

� ćwiczenie integruje mózg w wymiarze przód- tył  
� rozluźnia mięśnie, których blokada powoduje trudności z mową  
� poprawia koncentrację  
� ułatwia rozumienie w trakcie słuchania i czytania  

 
Ćwiczenia, które przedstawiłam to tylko część ćwiczeń Gimnastyki Mózgu. Są 

one chętnie wykonywane przez dzieci zarówno w grupie 4,5 latków, jak i 6- latków 
zwłaszcza wtedy, gdy wykorzystamy przy tym jakiś śmieszny wierszyk lub 
rymowankę. Możemy je włączać do ćwiczeń gimnastycznych, wykonywać przed 
zajęciami lub w ich trakcie (np. łączyć z Metodą Dobrego Startu), mogą też zostać 
wpleciona do tematyki aktualnie realizowanej. Stosowanie tych ćwiczeń w codziennej 
pracy z dziećmi daje wymierne efekty, zadowolenie i satysfakcję. Zachęcam 
nauczycielki do zapoznania się z pozycją książkową "Twórcza kinezjologia w 
praktyce - propozycje dla każdego" KINED- Joanna Zwoleńska 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 Kinezjologów. Uzyskamy 
tam rzetelną wiedze teoretyczną i praktyczną do pracy z dziećmi (w tym ze 
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi i rozwojowymi) młodzieżą i dorosłymi.  
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