Kochani!

Za nami kolejny tydzien domowej nauki. Wiem, jak tesknicie nawet do nauczycieli (nie
moéwige o kolezankach i kolegach) 1 jak bardzo do§¢ macie nauki. Dlatego przez najblizsze
tygodnie bed¢ Wam posytaé propozycje ¢wiczen, ktére pomogag Wam si¢ uczy¢. Wymyslit je
pan Dennison.

Cwiczenia Dennisona sg tatwe i nie trzeba poswigca¢ im duzo czasu. Nalezy tylko pamigtaé
o systematyczno$ci iprawidlowym ich wykonaniu, aefekty nas zaskocza.
Cwiczenia mozna wykonywa¢ pojedynczo (kazde osobno) lub laczac je w ciagi. Przed
rozpoczeciem ¢wiczen nalezy wypic szklanke wody.

Zauwazalne efekty gimnastyki mozgu pojawiaja sie nawet wtedy, gdy na éwiczenia
poswiecimy 5 - 10 minut dziennie. Najlepiej jednak na gimnastyke¢ przeznaczy¢ godzing
dziennie (np. rano 20 minut, w przerwach mi¢dzy zaj¢ciami szkolnymi, 20 minut po powrocie
do domu). Wtedy mozna oczekiwa¢ skokowej poprawy kreatywnosci i sprawnosci

umystowe;j. To nie mit, wyprébowalam na wlasnych dzieciach ©

RUCHY NAPRZEMIENNE

Ruchy naprzemienne to podstawowe, a zarazem najwazniejsze ¢wiczenie

gimnastyki mozgu. Sktada si¢ na nie naprzemienne chodzenie w miejscu, polegajace na
dotykaniu prawym kolanem do lewego tokcia i prawym tokciem do lewego kolana.



Dzigki tym ruchom zostaja pobudzone duze powierzchnie obu potkul mézgowych, a w ciele
modzelowatym tworzy si¢ wiele nowych polaczen nerwowych, co ulatwia
komunikacje¢ miedzy obiema pétkulami i parzystymi organami jak oczy, uszy, rece, nogi oraz
bardzo poprawia mechanizm mys$lenia przyczynowo — skutkowego. W celu
zwigkszenia efektywnos$ci tego ¢wiczenia nalezy je wykona¢ mozliwie wolno i doktadnie,
unikajgc rwanych, gwattownych ruchow.

Wykonywanie 5 - 7 ruchdw naprzemiennych dwa razy dziennie juz w pierwszych dniach daje
zauwazalne efekty w postaci koncentracji izwiekszenia efektywnosci pracy
umyslowej. Szczegolnie zaleca si¢ to ¢wiczenie przed rozpoczeciem odrabiania lekeji
w domu lub gdy w jakiej$ pracy umystowej dochodzimy do ,,martwego punktu”, ktérego nie
potrafimy przezwyciezy¢ i nie wiemy, co dalej. Po wykonaniu kilku ruchéw naprzemiennych
rozwigzanie powinno si¢ szybko pojawic.

POZYCJA DENNISONA

To ¢wiczenie mozemy wykonywaé nawet w pozycji siedzacej, a przebywajace z nami 0soby
nawet nie wiedza, ze ,,co$ ¢wiczymy”.

Krzyzujemy nogi w kostkach, nastgpnie krzyzujemy rece, dlonie laczymy razem
i odwracamy. Zeby to éwiczenie dobrze wykonaé, najpierw trzeba wyprostowaé przed sobg
ramiona, nastepnie przenie$¢ jedna rgke nad druga, laczac wewngetrzne strony dtoni kciukami
do dotu i zamkng¢ je splecionymi palcami. Potem nalezy przetoczy¢ zamknigte rece do dotu
I W strong ciata tak, zeby spoczgty na klatce piersiowej z tokciami skierowanymi w dot.

Cwiczenie to takze aktywizuje duze polacie kory mozgowej. Wazne jest, by w czasie
jego wykonywania potozy¢ jezyk na podniebieniu 1 oczy skierowaé ku gorze. Mozliwe, ze
dzigki temu taczymy emocje zlokalizowane w uktadzie limbicznym z mysleniem racjonalnym
I uczuciami zlokalizowanymi gtownie w ptatach czotowych.



LENIWE OSEMKI

To takze bardzo wazne ¢wiczenie. Polega ono na kresleniu w powietrzu (lub na papierze,
wtedy potrzebny jest bardzo duzy arkusz) kazda rgka na przemian tzw. leniwych 6semek
(leniwych, bo lezacych). Najpierw ¢wiczenie wykonujemy jedna rgka, potem druga,
a nastgpnie obiema ztozonymi do siebie dtonmi z pionowo w gorg ustawionym kciukiem, za
ktérym podczas wykonywania ¢wiczenia nalezy wodzi¢ wzrokiem. Przy okazji bowiem
¢wiczymy i doskonalimy ruch gatki ocznej, a takze koordynacje reka — oko. Podobnie jak
w przypadku ruchéw naprzemiennych wazne jest, by czynno$¢ t¢ wykonywaé bardzo
doktadnie, ptynnie, niezbyt szybko.

Zaleca sie wykonywanie leniwych ésemek przez 3 - 4 minuty dziennie. Cwiczenie to ma
bardzo duzy wplyw na poprawienie sprawnosci pisania.

SELON



Jest to ¢wiczenie bedace rozwinieta pochodng leniwych 6semek. Poprawia poczucie
rownowagi oraz koncentracje.

Wykonuje si¢ je przez polozenie lewego ucha na lewym ramieniu, a potem wyprostowaniu
reki jak traby stonia. Przy rozluznionych, lekko ugietych kolanach nalezy rysowaé przed soba
wzor leniwych 6semek, $ledzac przy tym oczami ruch koncéw palcow wyprostowanej reki

(,-trgby™).

Dla réwnowagi ¢wiczenie nalezy powtdrzy¢ druga reka. Najlepiej, gdy wykonuje si¢ je kazda
reka przez 2-3- minuty trzy razy dziennie.

PUNKTY NA MYSLENIE



Cwiczenie to wykonuje si¢ poprzez potozenie lewej reki na pepku, podczas gdy prawa reka
masuje punkty miedzy zebrami, tuz pod obojczykiem. Ucisk powodowany prawa rgka
powinien by¢ dos¢ silny, moze spowodowaé przenikliwy, klujacy bol, ktory swiadczy o tym,
Ze organizm potrzebuje tego ¢wiczenia i ze ono ,,dziata”. Re¢ce nalezy zmieniac.

Cwiczenie to - dzieki uciskowi powodowanemu przez prawa reke — Stymuluje przepltyw
krwi przez tetnice szyjng do mézgu ipoprawia jego ukrwienie. za
posrednictwem tej tetnicy odbywa si¢ bowiem transport $wiezo natlenionej krwi do mozgu.

KOLEJNE CWICZENIA ZA TYDZIEN.

MOZECIE TE C’WICZENIA’ WYRZUCIC DO KOSZA, I TAK TEGO NIE SPRAWDZE.
MOZECIE TEZ WYKONAC JE PODCZAS OGLADANIA KOLEJNEGO FILMIKU NA
YOUTUBE. WYBOR NALEZY DO WAS. MOZE JEDNAK WARTO SPROBOWAC?

Pozdrawiam Was serdecznie. Zycze zdrowia i uémiechu. BadZcie cierpliwi.

Alina Kwarciak






