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Metoda Dennisona- Gimnastyka mézgu

Co to takiego?

To bardzo specyficzne ruchy , ktérych wykonanie aktywizuje i stymuluje odpowiednie obszary w mézgu,
powodujac zwiekszanie ilosci potaczen nerwowych miedzy prawa i lewq poétkula, dzieki czemu poprawia sie
jakos pracy mdzgu jako catosci. Mowiac inaczej to program rozwoju ruchowego (kinezjologii edukacyjnej),
ukierunkowany na tatwe uczenie sie dzieci i stymulowanie ich rozwoju.

Jak to sie dzieje, ze opracowane ¢wiczenia przez Paula Dennisona sg w stanie w duzym stopniu poprawic
prace mozgu? Dla wielu osob takie stwierdzenie jest absolutnym zaskoczeniem. Ot6z nasz mdzg bardzo
precyzyjnie wspodtpracuje z ciatem. Przez impulsy w uktadzie nerwowym informacja dociera do wszystkich
zakatkow organizmu. Jednoczesnie osrodki znajdujace sie w lewej potkuli mézgu informujq prawg strone
naszego ciata, a osrodki z prawej potkuli- kierujg jego lewa pétkulg. Gdy wykonujemy ruchy lewg noga, impuls
nerwowy dociera do prawej potkuli; a w przypadku ruchu prawa reka dochodzi on do pétkuli lewej. Jesli
natomiast na przemian wykonujemy ruchy lewa nogg oraz prawg rekq i jestesmy przy tym w stanie utrzymac
rownowage , dochodzi do szybkiego potaczenia lewej i prawej potkuli. Tworza sie nowe potaczenia nerwowe, a
stare juz istniejace, udrazniajg sie i wzmacniaja. W ten sposdb nastepuje lepsza integracja obu pétkul mézgu.
W rezultacie jego czes¢ intuicyjna zaczyna lepiej wspdtpracowac z czescig analityczng. W ten sposdb nauka dla
dzieci ,niewyuczalnych”, dyslektycznych czy nadpobudliwych przestaje by¢ przyczyng stresu i staje sie
fatwiejsza.

Co jest przyczyna zbyt matej ilosci polaczen nerwowych?

Wg doktora Paula Dennisona jedng z przyczyn zbyt matej ilosci potaczen nerwowych u niektérych dzieci sg
ruchy naprzemienne nieprzerobione w dziecinstwie. Wieksze ryzyko tych przypadtosci wystepuje u dzieci, ktére
rodzity sie w wyniku cesarskiego ciecia oraz tych, ktére mato raczkowaly i zbyt szybko zostaty przesadzone do
tzw. ,chodzika”. Pordd naturalny jest najlepszg szkota ruchéw naprzemiennych, podobnie raczkowanie. Jesli
tego zabraknie, odpowiednia ilo$¢ potaczen nerwowych w mdzgu nie ma szansy sie rozwing¢. W pézniejszym
wieku prowadzi to do dysleks;ji i nadpobudliwosci.

Ponad to dawniej dzieci instynktownie ¢wiczyty wiele zawartych w metodzie doktora Dennisona ruchéw. Gra w
klasy, skakanka, jazda na hulajnodze i rowerze, toczenie obreczy i wiele, wiele innych- to wtasnie ¢wiczenia
ruchdw naprzemiennych.

Gimnastyke mdzgu powinni stosowac wtasciwie wszyscy. Ma ona pozytywny wptyw dostownie na kazdego, gdyz
daje nam harmonijng wspotprace pomiedzy lewg i prawg potkulg mézgowa. Szczegdlnie jednak znaczenie
gimnastyka mdzgu posiada dla tych, u ktérych wspétdziatanie obu poétkul jest zaktdcone lub niepetne, czyli u
dzieci majacych problemy w uczeniu sie. Dzieki bardzo prostym ¢wiczeniom niedostatki przy wspétpracy obu
pétkul mézgowych moga zostacé predko nadrobione, a trudnosci z uczeniem sie szybko znikaja. Dziecko rozwija
sie bardzo harmonijnie, bez zahamowan i niepotrzebnych streséw.

Woda jest czynnikiem energetyzujacym , jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu limbicznego.

Codziennie nalezy pic tyle szklanek wody ile wskazuje wzor:

Waga ciata
11

Wybrany zestaw ¢wiczen gimnastyki mézgu.

Dotykaj lewa dtonig prawego tokcia i odwrotnie,
dotykaj lewg dtonig prawego ucha i odwrotnie,
ruchy naprzemienne dotykaj lewq dtonig prawego kolana i odwrotnie,
dotykaj lewym fokciem prawego kolana i odwrotnie.

Stan. Wyciagnij przed siebie lewg reke, zacisnij pies¢, a kciuk skieruj do
gory, rysuj kciukiem w powietrzu po ksztatcie potozonej ésemki (znaku
nieskonczonosci) wodzac oczami za reka- gtowa nieruchomo. Ruch zaczynaj
zawsze W lewo do gory. Powtdrz to samo prawg reka, a potem obiema
rekoma jednoczesnie.

leniwe 6semki

krazenie szyja Opus¢ nisko gtowe i wykonuj krazenia, zaczynajac od lewej strony.
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ston

Wyciagnij lewa reke w przdd, grzbietem dtoni do gory, gtowe potdz na
ramieniu wyciggnietej reki, nogi w kolanach lekko ugiete, maty rozkrok.
Rysuj reka w powietrzu obszerne leniwe ésemki (ucho przyklejone do
ramienia). Cate ciato prostuj. nastepnie to samo z prawa reka. Pamietaj,
ze kierunek pisania w lewo do gory.

punkty na myslenie

Jedna rekg masuj punkty (miekkie miejsca pod obojczykami z lewej i
prawej strony klatki piersiowej), a druga reke potdz na pepku.

sowa

Jedna reka chwy¢ mocno miesnie barku, gtowe powoli odwracaj w lewo,

a potem w prawo, podbrddek trzymaj prosto. Gtowa siegaj maksymalnie

w prawo i w lewo, aby rozluzni¢ miesnie szyjne.

Zréb wdech, gdy gtowa jest w skrajnym potozeniu tu gdzie reka trzyma
ramie, wydech w czasie obrotu gtowy. Powtérz trzymajac druga reka drugie
ramie.

energetyczne ziewanie

masowanie stawu skroniowo - zuchwowego

kapturek mysliciela

Duzymi palcami i kciukiem chwy¢ matzowine uszna i masujq ja, odciagajac
do tytu i $ciskajac. Masaz zaczynaj od gory w dot do ptatka ucha.

pozycja Dennisona

Stan, skrzyzuj nogi w kostkach, wyciagnij rece przed siebie i przekrec¢
dtonie grzbietami do siebie tak, by kciuki skierowane byly w dét. Teraz
przetdz jedna reke przed druga tak by dtonie dotykaty sie wewnetrznymi
stronami (kciuki sg nadal skierowane w dét), skrzyzuj palce dtoni, zegnij
rece w tokciach i oprzyj rece na piersi. Zamknij oczy, jezyk potdz na
podniebieniu. Oddychaj swobodnie.

Zwalniamy jezyk, nogi, rece swobodnie opuszczamy
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