GIMNASTYKA MOZGU”

Cwiczenia ,,Gimnastyki Mozgu” pobudzaja okreslone mechanizmy integracji mysli i ruchu,
dzigki czemu nowy sposob uczenia si¢ jest bardziej naturalny spontaniczny, sprzyja lepszemu
zapamigtywaniu. Wiedza w sposob naturalny zostaje wlaczona w aktywne dziatanie, tworzy
potrzebe samorealizacji, gdyz juz na wstepnym etapie jej ksztaltowania wilaczony zostaje
wlasnie mechanizm integracji mysli i ruchu. Cwiczenia ,,Gimnastyki Mozgu” nastawione sg
réwniez na rozwoj réznorodnych systeméw koordynacji ruchu i funkcji psychofizycznych,
np. uklad ,;reka-oko” (przy pracy wzrokowej, zharmonizowanie matej 1 duzej motoryki rgk w
pisaniu, rysowaniu, komunikowaniu si¢ itd.). ¢wiczenia wykonuje si¢ z fatwoscia,
jednoczesnie odczuwa si¢ zadowolenie z wysitku fizycznego.

1. Cwiczenia na przekraczanie linii Srodkowej.

i
CWICZENIA NAPRZEMIENNE

Codziennie rano wykonuj¢ ¢wiczenia naprzemienne i podskoki naprzemienne przy muzyce.
Tak koordynuj¢ ruchy, aby razem z r¢ka porusza¢ jednocze$nie noga po przeciwnej stronie
ciata. Chodze i podskakuje do przodu, do tylu i na boki rozgladajac si¢ we wszystkie strony.

Od czasu do czasu dotykam rekg przeciwleglego kolana, co pomaga mi w ,przekraczaniu linii

srodkowej”. Kiedy moje potkule mézgowe wspdlpracuje, czuj¢ sie naprawde gotowa(-y), by

uczy¢ si¢ nowych rzeczy.

Tata ¢éwiczy ze mna ,leniwe O0semki”’. Tata mowi, ze kiedy$§ sam zapominal slow i nie
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LENIWE OSEMKI

pamigtat, w ktorym miejscu przerwat czytanie. Teraz on czyta mnie, a ja jemu. Chodzimy
razem do wypozyczalni i mamy taka frajd¢ z czytania ksigzek. Zrob 6semke najpierw 3 razy
kazda reka z osobna, a potem 3 razy oburacz.

RYSOWANIE OBURACZ

Nidy nie myslatam, Zze mam zdolnosci plastyczne, dopdki nie zaczgtam uprawia¢ ,Gimnastyki

mozgu”. Teraz rysuje obiema rgkami jednoczesnie — ,do $rodka”, ,na zewnatrz”, ,w gore” i ,W
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dot’. Zawsze mnie dziwi, ze potrafi¢ tworzy¢ tak ciekawe ksztalty, i ze czuje, jak rozluznione

sg mig$nie moich rak i oczu. Teraz jest mi réwniez duzo latwiej pisac.
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KRAZENIE SZYJA

Najpierw unosze barki do gory. Cwicze ,krazenie szyja”, podczas gdy barki uniesione sa w

gore, az poczuje, ze napigcie znika. Pochyl glowe do przodu i tagodnie si¢ kotysz z boku na
bok wydychajac napigcie. Odchyl glowe do tylu i1 dalej ¢wicz krazenie, tak samo, jak
poprzednio. Powtorz to ¢wiczenie przy barkach opuszczonych w dot. Kiedy po tym éwiczeniu
czytam glosno lub mowie, méj glos jest znacznie silniejszy.

-
KOLYSKA
Kiedy wracam ze szkoty do domu, lubi¢ robi¢ ,kotyske”. To ¢wiczenie rozluznia migénie

bioder - w szkole przeciez tak dlugo siedzialam w tawce. Dlonie opieram za sobg na

podtodze, odchylam si¢ w tyl opierajac si¢ na rekach. Masuje biodra 1 tylng cze$¢ ud,
kolyszac si¢ tam 1 z powrotem, az ustgpi napiecie.

oA
ODDYCHANIE BRZUSZKIEM e

Tata ¢wiczy ,Oddychanie brzuszkiem” przed obiadem, zeby si¢ odprezy¢ i lepiej trawi¢

jedzenie. Ja robi¢ to ¢wiczenie, kiedy czuje si¢ troche napigta czy zdenerwowana. Teraz juz
umiem bardzo szybko si¢ rozluzni¢. Pol6z reke na brzuchu. Wypus¢ powietrze tagodnie
robigc krotkie, mate wydechy (tak jakby$ dmuchajac, chciat utrzymaé piérko w
powietrzu).Powoli zrob gleboki wdech, napetiajac si¢ powietrzem, jak balonik. Reka, ktorg
trzymasz na brzuchu lagodnie unosi si¢ przy wdechu 1 opada przy wydechu. Jesli wygniesz
si¢ do tylu, powietrze dojdzie jeszcze glebie;.

ROWER NA LEZACO

Ruchy naprzemienne i rower - to moja ulubiona rozgrzewka przed lekcja WF i zajeciami

sportowymi. Udajac, Zze jade na rowerze, dotykam kazdym tokciem przeciwleglego kolana.
To bardzo ozywia mdj umyst i ciato.
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KOBRA
Mama robi ,Kobrg”, Zzeby si¢ odprezy¢ po cigzkim dniu. Mowi, ze ja to od$wieza przed

pracami domowymi. Czasem robimy sobie to ¢wiczenie. Udawaj, ze jestesS wezem, powoli
unoszac i odchylajac w tyl glowe, a nastepnie unoszac caty tuldéw. Migénie ponizej talii sg
rozluznione i nie uczestniczg w ¢wiczeniu.

2. Cwiczenia wydluzajace

sowa o
»o0Wa” rozluznia te mig$nie, ktore napinaja sie, kiedy duzo si¢ siedzi i czyta. Jas korzysta z

krotkiej przerwy, zeby pocéwiczy¢ ,Sowe” i odswiezy¢ si¢ przed nastepng lekcja. Chwyc i

mocno $cisnij miesnie barku. Powoli odwro¢ glowe, zeby popatrze¢ za siebie przez ramig.
Wyprostuj si¢ 1 gleboko oddychaj. Teraz obejrzyj si¢ w tyl przez drugie ramie, jednoczes$nie
swobodnie opuszczajac ramiona. Opus¢ luzno glowe do przodu dotykajac brodag klatki
piersiowej i zrob gleboki wdech rozluzniajac migénie. Powtdrz cale ¢wiczenie zaczynajgc od
Sciskania mig$ni drugiego barku.

AKTYWNA REKA f

»~Aktywna reka” poprawia charakter pisma i ortografie, a takze pisanie ,tworcze”. Podnie$ w

gore wyprostowang reke 1 przytul ja do ucha. Zréb tagodny wydech przez usta stulone w
.yjek”. Jednoczesnie pobudzaj migSnic wyprostowanej reki, odpychajac nig drugg reke w

czterech kierunkach (w przod, w tyt, do siebie i od siebie). Ola mowi, ze czuje, jak odprezyty
si¢ migs$nie jej barkow, i ze jest teraz gotowa do pracy.

ZGINANIE STOPY ?i
Czasami Sylwia nie moze znalez¢ wlasciwych stow, nawet jesli wie, co powiedzie¢. Wtedy

Sylwia éwiczy ,Zginanie stopy”. Cwiczenie to szybko ,wlacza” te potkule mézgu, ktora

odpowiada za mowe. Naciskaj napigte miejsca na kostce u nogi, na tydce i prostuj stopg.
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POMPOWANIE PIETA <

,<Lompowanie pieta” zwieksza twoja motywacje i gotowos¢ do ruchu. Robimy to ¢wiczenie,

kiedy jestesmy spigci ruchowo. Wychylajac si¢ w przdd i robiac wydech lekko przycisénij
picte do ziemi. Nastgpnie rozluzniajagc migsnie unie$ piete i zrob gleboki wdech. Powtdrz to
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¢wiczenie 3 razy kazda noga. Poczujesz, ze im bardziej uginasz w kolanie nog¢ wysunigta do

przodu, tym bardziej wydhuza si¢ tydka nogi, ktorg ,,pompujesz”.

LUZNE SKLONY b

Tata mowi, ze lubi ¢wiczy¢ ,Luzne sklony” po calym dniu siedzenia w pracy i za kierownica.
Ja robi¢ to ¢wiczenie przed meczem pitki noznej albo przed innymi zajgciami sportowymi.
Skrzyzuj stopy w kostkach. Kiedy czujesz, ze mozesz utrzymaé¢ rownowage, zrob sklon w
przod luzno opuszczajac ramiona i robigc wydech. Nastepnie robigc wdech podnie$ ramiona
w gore. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy, a potem skrzyzuj nogi odwrotnie. Po tym ¢wiczeniu czuje,
ze moje ciato robi si¢ 1zejsze.

WYPADY &

,»Wypady” pomagaja skoncentrowac energi¢ na tym, co robi. Stan w rozkroku. Palce prawej

stopy maja by¢ zwrdécone w prawo, palce lewej - prosto przed siebie. Teraz robigc wydech

ugnij prawe kolano, a nastepnie przy wydechu wyprostuj prawg nog¢. Biodra maja by¢
obnizone. Cwiczenie to wzmacnia migénie bioder (czujesz to po stronie wyprostowanej nogi)
1 pomaga trzymac si¢ prosto (wyprostowane plecy!). Powtorz ¢wiczenie 3 razy prawg i1 3 razy
lewa noga.
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