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Metoda Dennisona- Gimnastyka mózgu 
  
Co to takiego? 
      To bardzo specyficzne ruchy , których wykonanie aktywizuje i stymuluje  odpowiednie obszary w mózgu, 
powodując zwiększanie ilości połączeń nerwowych między prawą i lewą półkulą, dzięki czemu poprawia się 
jakoś pracy mózgu jako całości. Mówiąc inaczej to program rozwoju ruchowego (kinezjologii edukacyjnej), 
ukierunkowany na łatwe uczenie się dzieci i stymulowanie ich rozwoju. 
      Jak to się dzieje, że opracowane ćwiczenia przez Paula Dennisona są w stanie w dużym stopniu poprawić 
pracę mózgu? Dla wielu osób takie stwierdzenie jest absolutnym zaskoczeniem. Otóż nasz mózg bardzo 
precyzyjnie współpracuje z ciałem. Przez impulsy w układzie nerwowym informacja dociera do wszystkich 
zakątków organizmu. Jednocześnie ośrodki znajdujące się w lewej półkuli mózgu informują  prawą stronę 
naszego ciała, a ośrodki z prawej półkuli- kierują jego lewą półkulą. Gdy wykonujemy ruchy lewą nogą, impuls 
nerwowy dociera do prawej półkuli; a w przypadku ruchu prawa ręką dochodzi on do półkuli lewej. Jeśli 
natomiast na przemian wykonujemy ruchy  lewą nogą oraz prawą ręką i jesteśmy przy tym w stanie utrzymać 
równowagę , dochodzi do szybkiego połączenia lewej i prawej półkuli. Tworzą się nowe połączenia nerwowe, a 
stare już istniejące, udrażniają się i wzmacniają. W ten sposób następuje lepsza integracja obu półkul mózgu. 
W rezultacie jego część intuicyjna zaczyna lepiej współpracować z częścią analityczną. W ten sposób nauka dla 
dzieci „niewyuczalnych”, dyslektycznych czy nadpobudliwych przestaje być przyczyną stresu i staje się 
łatwiejsza.  
  
Co jest przyczyną zbyt małej ilości połączeń nerwowych? 
      Wg doktora Paula Dennisona jedną z przyczyn zbyt małej ilości połączeń nerwowych u niektórych dzieci są 
ruchy naprzemienne nieprzerobione w dzieciństwie. Większe ryzyko tych przypadłości występuje u dzieci, które 
rodziły się w wyniku cesarskiego cięcia oraz tych, które mało raczkowały i zbyt szybko zostały przesadzone do 
tzw. „chodzika”. Poród naturalny jest najlepszą szkoła ruchów naprzemiennych, podobnie raczkowanie. Jeśli 
tego zabraknie, odpowiednia ilość połączeń nerwowych w mózgu nie ma szansy się rozwinąć. W późniejszym 
wieku prowadzi to do dysleksji i nadpobudliwości.  
Ponad to dawniej dzieci instynktownie ćwiczyły wiele zawartych w metodzie doktora Dennisona ruchów. Gra w 
klasy, skakanka, jazda na hulajnodze i rowerze, toczenie obręczy i wiele, wiele innych- to właśnie ćwiczenia 
ruchów naprzemiennych.  
Gimnastykę mózgu powinni stosować właściwie wszyscy. Ma ona pozytywny wpływ dosłownie na każdego, gdyż 
daje nam harmonijną współpracę pomiędzy lewą i prawą półkulą mózgową. Szczególnie jednak znaczenie 
gimnastyka mózgu posiada dla tych, u których współdziałanie obu półkul jest zakłócone lub niepełne, czyli u 
dzieci mających problemy w uczeniu się. Dzięki bardzo prostym ćwiczeniom niedostatki przy współpracy obu 
półkul mózgowych mogą zostać prędko nadrobione, a trudności z uczeniem się szybko znikają. Dziecko rozwija 
się bardzo harmonijnie, bez zahamowań i niepotrzebnych stresów.  
Woda jest czynnikiem energetyzującym , jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania układu limbicznego. 
  
Codziennie należy pić tyle szklanek wody ile wskazuje wzór:  
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Wybrany zestaw ćwiczeń gimnastyki mózgu. 
  

  
ruchy naprzemienne 

  
Dotykaj lewą dłonią prawego łokcia i odwrotnie, 
dotykaj lewą dłonią prawego ucha i odwrotnie, 
dotykaj lewą dłonią prawego kolana i odwrotnie, 
dotykaj lewym łokciem prawego kolana i odwrotnie. 
  

  
leniwe ósemki 

  
Stań. Wyciągnij przed siebie lewą rękę, zaciśnij pięść, a kciuk skieruj do 
góry, rysuj kciukiem w powietrzu po kształcie położonej ósemki (znaku 
nieskończoności) wodząc oczami za ręką- głowa nieruchomo. Ruch zaczynaj 
zawsze w lewo do góry. Powtórz to samo prawą ręką, a potem obiema 
rękoma jednocześnie. 
  

  
krążenie szyją 

  
Opuść nisko głowę i wykonuj krążenia, zaczynając od lewej strony. 
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słoń 

  
Wyciągnij lewą rękę w przód, grzbietem dłoni do góry, głowę połóż na 
ramieniu wyciągniętej ręki, nogi w kolanach lekko ugięte, mały rozkrok. 
Rysuj ręką w powietrzu obszerne leniwe ósemki (ucho przyklejone do 

ramienia). Całe ciało prostuj. następnie to samo z prawą ręką. Pamiętaj, 
że kierunek pisania w lewo do góry.  
 
  

punkty na myślenie 

  
Jedną ręką masuj punkty (miękkie miejsca pod obojczykami z lewej i 
prawej strony klatki piersiowej), a drugą rękę połóż na pępku.  
  

  
sowa 

Jedną ręką chwyć mocno mięśnie barku, głowę powoli odwracaj w lewo, 
a potem w prawo, podbródek trzymaj prosto. Głową sięgaj maksymalnie 
w prawo i w lewo, aby rozluźnić mięśnie szyjne. 
Zrób wdech, gdy głowa jest w skrajnym położeniu tu gdzie ręka trzyma 
ramię, wydech w czasie obrotu głowy. Powtórz trzymając drugą ręką drugie 
ramię. 

energetyczne ziewanie masowanie stawu skroniowo - żuchwowego 

kapturek myśliciela 

  
Dużymi palcami i kciukiem chwyć małżowinę uszną i masują ją, odciągając 
do tyłu i ściskając. Masaż zaczynaj od góry w dół do płatka ucha. 
  

pozycja Dennisona 

Stań, skrzyżuj nogi w kostkach, wyciągnij ręce przed siebie i przekręć 
dłonie grzbietami do siebie tak, by kciuki skierowane były w dół. Teraz 
przełóż jedną rękę przed drugą tak by dłonie dotykały się wewnętrznymi 
stronami (kciuki są nadal skierowane w dół), skrzyżuj palce dłoni, zegnij 
ręce w łokciach i oprzyj ręce na piersi. Zamknij oczy, język połóż na 
podniebieniu. Oddychaj swobodnie.  
Zwalniamy język, nogi, ręce swobodnie opuszczamy 
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