Kinezjologia edukacyjna, czyli gimnastyka mozgu

W ostatnim czasie coraz bardziej popularna staje si¢ w Polsce kinezjologia
edukacyjna. Kinezjologia edukacyjna to rodzaj terapii, ktéra polega na
wykonywaniu r6znych specjalnie opracowanych ¢wiczen ruchowych. Dostarczajg
one bodzcow do mozgu, dlatego mowi si¢, ze jest to Gimnastyka Mozgu 1
powoduja wzrost ilo$ci polaczen nerwowych. Odblokowujg to, co na rdéznych
etapach rozwoju cztowieka z r6znych powodow zostato zablokowane. Dzigki temu
mozliwe jest obudzenie moézgu, zintegrowanie réznych jego czesci 1 petniejsze
wykorzystanie obu potkul mézgowych. Chodzi o to, aby poprawi¢ koordynacje
ciata, zrobwnowazy¢ mozliwos$ci intelektualne i emocjonalne cztowieka, aby wrocié
do tego, co zostalo zaprzepaszczone poprzez stresy 1 zbytnig ingerencje w
naturalny, swobodny tryb uczenia sie¢.

Kinezjologia stuzy pokonaniu réznych ograniczen i zahamowan, ktore w nas
tkwig. Najczesciej jest stosowana w celu przezwyci¢zania trudnosci szkolnych,
takich jak dysleksja, dysortografia, zta koordynacja ciata czy brak koncentracji
uwagi. Dlatego mowi si¢ o kinezjologii edukacyjnej. Pewne ¢wiczenia dzialaja
odstresowujaco, inne pobudzajg kreatywnos¢, powoduja wzrost potencjalu
intelektualnego. Mozna je stosowac nie tylko u dzieci 1 miodziezy, ale takze u
zapracowanych 1 zestresowanych dorostych, u ludzi starszych. Terapia tg metoda
przynosi rowniez §wietne rezultaty u osob autystycznych czy dzieci z ADHD.
Kinezjologiczne ¢wiczenia mig$ni gatki ocznej usprawniajg widzenie, zwlaszcza w
wypadku zeza 1 krotkowzroczno$ci. Gimnastyka Mozgu jest zatem dla wszystkich,
poniewaz usprawnia prace mézgu w roznych aspektach ludzkiej dziatalnosci.

Kinezjologi¢ w pewnym zakresie moze stosowac¢ kazdy, np. zeby wykonywac
¢wiczenia podstawowe samemu lub z dzieckiem wystarczy siggna¢ po literature,
ktora jest juz dostepna na rynku. Nauczyciele réwniez wykorzystujg kinezjologie w
codziennej pracy z dzietmi w szkole lub w przedszkolu. Stosuje si¢ m.in.

¢wiczenia profilaktyczne, usprawniajacprzed wykonaniem konkretnego zadania.



Zestaw ¢wiczen nalezacych do kinezjologii edukacyjnej to m.in. ¢wiczenia
relaksacyjne 1 wzmagajace koncentracje, czy ¢wiczenia pobudzajace aktywnos$¢
obu potkul moézgowych w postaci ruchow naprzemiennych czy o6semek
Dennisonowskich. Kolejne ¢wiczenia powodujg jasno$¢ mysSlenia w postaci
masowania pewnych punktoéw na ciele, ktore stymulujg przeptyw krwi do moézgu 1
tym samym dotleniajg go 1 odzywiaja. Przy stosowaniu ¢wiczen z zakresu
kinezjologii edukacyjnej niezbednym elementem jest takze regularne picie wody.
Jesli ¢wiczenia te sa wykonywane systematycznie przez kilka miesigcy, po 5-10
min. dziennie, wéwczas w mozgu powstaja nowe trwale potaczenia.

Najprostszymi  ¢wiczeniami z zakresu kinezjologii edukacyjnej, do
wykorzystania z dzie¢mi sg zabawy w rysowanie lub malowanie obiema re¢kami
jednoczesnie z uzyciem dwoch réznych koloréw. Na poczatku tatwiej jest wykonac
rysunek symetryczny, z czasem mozna rysowa¢ obiema rgkami niezaleznie. Inne
¢wiczenie warte polecenia to rysowanie dsemek, ktére powodujg stymulowanie
obu potkul mézgu jednoczesnie. Osemke mozna kreslié na papierze, mozna tez
rysowaé ja palcem w powietrzu, raz jedng, raz druga reka. Cwiczeniem bardziej
zaawansowanym jest wrysowywanie w okre$lony sposob w o6semke liter. Pismo
staje si¢ wowczas bardziej ptynne i czytelne.

Kinezjologia edukacyjne to metoda, ktora usprawnia funkcjonowanie
intelektualne cztowieka 1 rownowazy jego emocje. Dziata szybko i skutecznie,

dlatego warto jg stosowac.



