Spotkania z terapeutg
Gimnastyka Mozgu

Przedstawie wybrane ¢éwiczenia Gimnastyki Mdzgu wg. P. Dennisona, ktére
usprawniajg mowe, poprawiajg umiejetnos¢ nabywania umiejetnosci czytania,
pisania, rozumienia i myslenia.

Ruch jest nieodtgczng czescig myslenia i uczenia sie. Wykonywanie zatem
specjalnie dobranych ¢wiczen fizycznych ( ruchdw integrujacych obie pétkule
mozgowe) aktywuje potgczenia nerwowe w catym ciele, tworzgc z catego ciata
instrument uczenia sie. W mojej praktyce logopedycznej Gimnastyke Mdzgu
stosuje w potaczeniu z mowa. Materiat wyrazowy dobrany jest woéwczas do
kazdego ucznia indywidualnie.

1. Ruchy naprzemienne- dotknij lewym tokciem do prawego kolana i na odwrét.
Wykonuj éwiczenie przez 2 minuty. Ruchy takie poprawiajg czytanie, pisanie,
rozumienie ze stuchu, koordynacje: lewa/prawa.

2. Pozycja Dennisona

Pozycja Dennisona

Siedzgc skrzyzuj jedng kostke nad drugg. Skrzyzuj po tej samej stronie jeden
nadgarstek nad drugim, spleé palce i podciggnij na wysokosci mostka. Oczy



zamkniete, jezyk na podniebieniu, gteboki, spokojny oddech. Cwiczenie takie
usuwa napiecie, promuje wyrazne stuchanie i méwienie, pomaga w czytaniu i
pisaniu.

3. Punkty pozytywne —znajdujg sie tuz nad gatkami ocznymi, w potowie
odlegtosci miedzy linig wtosow i brwi. Lekko potdz trzy palce kazdej dtoni naraz
na tych obszarach. Przytrzymaj 1 minute. Cwiczenie podwyzsza kreatywnos¢,
myslenie konstruktywne, likwiduje blokady pamieci.

4. Kapturek mysliciela

Duzymi palcami i kciukiem chwytamy matzowine uszng i masujemy ja
(odciagajac do tytu i sciskajac). Masaz zaczynamy od gory i przesuwamy sie w
dot do ptatka ucha. Cwiczenie to poprawia pamieé krétkoterminowa ,
podwyzsza rozumienie ze stuchu, zdolnos¢ myslenia.

5. Sowa- podczas Sciskania géry ramienia, odwrdc¢ gtowe i patrz za sciskane
ramie. Trzy razy powoli poruszaj glowg i patrz na obie strony, oddychajac
powoli. Wrdoc¢ na srodek. Powoli opusc gtowe na klatke piersiowg i oddychaj
dwa razy. Powtorz czynnosc dla drugiego ramienia. To éwiczenie poprawia
rozumienie ze stuchu, zdolnosci méwienia, zdolnosci matematyczne. Usprawnia
krotko i dtugoterminowg pamieé.

6. Leniwe 6semki



Zaczynajac w kierunku odwrotnym do wskazéwek zegara od lewej reki przed
nosem, z kciukiem skierowanym do gory narysuj znak nieskonczonosci.
Skoncentruj sie na swoim kciuku twarzg skierowang przed siebie. Zrob trzy
powtdrzenia zmien rece i wykonaj trzy leniwe ésemki prawg reka. Nastepnie
wykonaj 6semki obydwiema rekoma naraz. Cwiczenie takie integruje prawe i
lewe pole wzrokowe podwyzszajgc integracje prawej i lewej potkuli, ktorej
rezultatem jest poprawa rownowagi i koordynacji. Pomaga w rozumieniu
czytanego tekstu, odpreza miesnie wzrokowe podczas czytania.

Gorgco zachecam wszystkich do Gimnastyki Mdézgu, ktéra jest tatwa, przyjemna
i przynosi efekty.
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