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RUCH

Regularny ruch wptywa nie tylko na zmniej-
szenie stresu, lecz takze na poprawe kondygji
fizycznej oraz umystowej. Wieloletnie bada-
nia dowodza, ze aktywnos¢ fizyczna stymu-
luje wzrost komoérek nerwowych i rozwdj
pofaczen miedzy neuronami, co w duzym
stopniu pobudza umyst oraz wptywa na po-
prawe pamieci i kreatywnosci. Ruch pobudza
krazenie, dzieki czemu wiecej krwi dociera do
modzgu i usprawnia jego dziatanie. Wiedze te
wykorzystat amerykanski psycholog — Paul
Dennison, ktéry opracowat metode uspraw-
niania mézgu polegajgcg na wykonywaniu
¢wiczen kinezjologicznych.

CWICZENIA KINEZJOLOGICZNE

Gtéwne zalety wykonywania ¢wiczen kine-
zjologicznych to usprawnianie ciata, aktywi-
zowanie systemu nerwowego, roztadowanie
napiec¢ spowodowanych stresem oraz zwiek-
szenie energii poprzez specjalnie opracowane
ruchy integrujace prace obu potkul mézgu.
» ¢wiczenia naprzemienne:
Cwiczenie 1 - chodzac w miejscu, prawym
kolanem dotykamy lewego fokcia i odwrot-
nie — prawym fokciem dotykamy lewego ko-
lana.
Cwiczenie 2 — réwnoczesnie unosimy prawa
reke do przodu i lewa noge do tytu i na od-
wrot.
Cwiczenia nalezy powtarzac kilkukrotnie.
» leniwe 6semki

Cwiczenie mozemy wykonywa¢ reka lub
nosem. Polega ono na kresleniu w powietrzu
znaku lezacej 6semki/znaku nieskonczonosci.
Mozemy wyobrazi¢ sobie przed soba kartke
papieru i poruszac gtowa/reka tak, jakbysmy
chcieli narysowad na niej nosem/reka lezacg
6semke. ,Rysowac” zaczynamy od srodka,
do gory, ruchem przeciwnym do ruchu wska-
z6wek zegara. Osemke rysujemy kilka razy.
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» rysowanie oburgcz

Obiema rekami rysujemy w powietrzu do-
wolne ksztatty. Wazne, by figura rysowana
lewa reka byfa lustrzanym odbiciem figury
rysowanej rekg prawa.

Cwiczenia kinezjologiczne to bardzo dobra
metoda trenowania umystu, bo nie wymaga
zadnych przyrzaddw, a ¢wiczenia mozna wy-
konywa¢ niezaleznie od miejsca, w jakim sie
znajdujemy. S one proste, dlatego moze je
wykonywac kazdy, bez wzgledu na wiek.
Innym prostym sposobem na pobudzenie
pracy moézgu jest przefamywanie rutyny
w wykonywaniu codziennych czynnosci. Jesli
jestesmy praworeczni, czynnosci wykonywa-
ne na ogot prawa reka, spréobujmy wykony-
wac reka lewa. Mozna np. uzywac lewej reki
do mycia zebdw, podnoszenia przedmiotow
czy zamykania drzwi.

REGULARNE CWICZENIA INTELEKTUALNE

Oprécz regularnej aktywnosci fizycznej,
zeby jak najdtuzej zachowa¢ sprawny umyst,
powinnismy codziennie ,gimnastykowac”
nasz mozg, stosujgc ¢wiczenia intelektualne.
Idealnie sprawdza sie tu m.in. gra w szachy,
ktéra wymaga koncentracji, umiejetnosci
przewidywania i planowania oraz pomaga
stymulowac¢ myslenie logiczne i analityczne.
Podobne korzysci niesie ze sobg coraz bar-
dziej popularna gra w sudoku polegajaca na
rozwigzywaniu diagramow liczbowych. Nie
wymaga ona wykonywania skomplikowa-
nych rachunkéw matematycznych, a jedy-
nie — podobnie jak gra w szachy — logiczne-
go myslenia. Cwiczy¢ pamie¢ mozemy tez,
rozwigzujagc krzyzowki i inne tamigtéwki,
ktére sg dostepne nie tylko w formie druko-
wanej, ale takze w Internecie np. na stronie
www. seni.pl.

Innym, jednoczesnie bardzo przydatnym
sposobem trenowania pamieci jest uczenie
sie np. numerdéw telefonéw swoich bliskich,
zamiast wybierania ich z listy kontaktow
w telefonie.

Wiele korzysci przynosi takze czytanie oraz
nauka jezykéw obcych lub chociaz tekstow
piosenek czy wierszy.

Najwazniejszg zasada, jaka powinnismy
sie kierowa¢, chcac jak najdtuzej zachowad
sprawny umyst, to przetamanie monotonii
zycia codziennego. Jesli prowadzimy nudne
zycie, zamykamy si¢ na nowe doswiadcze-
nia, nasz mézg tez si¢ rozleniwia. Dlatego
starajmy sig, by nasze zycie byto réznorodne.
Nowe sytuacje, zadania, wyzwania stymu-
lujg mdzg do pracy, a w efekcie poprawiajg
jego efektywnos¢. | nie czekajmy na pierw-
sze sygnaty probleméw z pamiecia. Im wcze-
$niej zaczniemy trenowac moézg, tym diuzej
zachowamy sprawny umyst. |

Cwicz swdj umyst
z nami!
Wejdz na strone




