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Za vasu informaciju

Pokreti i postupci opisani u ovom priru¢niku namijenjeni su iskljucivo edukaciji.
Nijedan dio ovoga rada autori i tvrtka Edu-Kinesthetics, Inc. ne smatraju
dijagnostickim materijalom ili receptom za tretiranje bilo kojih Citateljevih ili
ucenikovih bolesti ili tegoba, niti snose bilo kakvu odgovornost za pogresno
predstavljanje ovoga programa u tom smislu.

Preporucujemo vam da se prije zapocinjanja bilo kojeg programa pokreta
konzultirate s lije¢nikom specijalistom.

Svatko tko pocinje prakticirati program tjelesnih vjezbi treba upamtiti da se
vjestine moraju nadogradivati postupno, u odredenom vremenskom razdoblju.
Ocekuje se da izvodenje svih ovdje opisanih vjezbi od samoga pocetka bude
lako i udobno.

Ovaj ¢e program samopomoci nadopuniti, podrZati i pobolj$ati ucinkovitost
medicinskog ili edukacijskog programa u koji ste trenutno ukljuceni, bilo u su-
radnji s lijeCnikom, kiroprakti¢arom, specijalistom za bihevioralnu optometriju,
bilo s edukacijskim rehabilitatorom.

Radi viSe informacija o Brain Gym® programu, piSite nam na adresu:
The Educational Kinesiology Foundation

P.O. Box 3396, Ventura, CA 93006

SAD

Ili nas nazovite na broj telefona + (1) (800) 356-2109.

Ili posjetite nasu sluzbenu internetsku stranicu: www.braingym.org
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Zahvale

Autori zahvaljuju stotinama pojedinaca koji su prenijeli Brain Gym® svojim
ucenicima, $kolama i zajednicama. Originalni priru¢nik Brain Gym koristi se u
svim zemljama engleskoga govornog podrucdja, ukljucujudi Sjedinjene Americke
Drzave, Ujedinjeno Kraljevstvo, Australiju i Novi Zeland, a preveden je i na
deset jezika. Ovaj je prirucnik nastao na temelju naseg zajednickog uvjerenja da
"kretanje otvara vrata ucenju".

Osobite zahvale upuéujemo

Azashi Joy Lindsey koja je prva povjerovala u Sirenje informacija o Brain Gymu;

Gabrell Carroll, Rose Harrow te Georgeu i Colleen Gardner koji Zive Brain
Gym i poucavaju ga na svim razinama;

Guruchiter Kaur Khalsi i Josie Sifft, koje su napravile prvu eksperimentalno-
istrazivacku studiju povezanosti izmedu Brain Gym pokreta i uspjeha u ucenju;

Nancy Kaplan Marshall koja nam je prva ukazala na potrebu pisanja priruc-
nika za nastavnike;

Carli Hannaford koja nas je potaknula na stvaranje programa za edukatore
i koja nam je predlozila inovaciju Cetverostrukog Saranja,

Sandri Hinsley koja pomod¢u Brain Gym pokreta izvlacdi iz svojih uéenika ono
najbolje i koja je stvorila Trodimenzionalno disanje kao varijaciju Trbusnog disanja;

Dr. Byung Kyu Park, za njegovu korisnu varijaciju 77busnog disanja;

Dorothy H. L. Carroll, ¢ija nas je silna Zelja da Brain Gym prenese profe-
sionalnim nastavnicima nadahnula na pisanje ovog priru¢nika;

Sarab Atmi Kaur, za njezino predano pretipkavanje i korekturu originalnog
rukopisa;

Lark Carroll, za njezine entuzijasti¢ne urednicke primjedbe;

Susan Latham, ¢iji rad s u¢enicima svima nama predstavlja istinsko nadah-
nuce;

Soniji Nordenson i Jariu Chevalieru, za redakturu i korekturu ovoga najno-
vijeg, revidiranog izdanja.



Poruka roditeljima |
edukatorima

Brain Gym® (Gimnastika za mozak) predstavlja niz jednostavnih i ugodnih po-
kreta koje u Edukacijskoj kineziologiji (Edu-K) koristimo u radu s naSim uceni-
cima za poticanje iskustva ucenja cijelim mozgom. Ove aktivnosti olak$avaju sve
vrste ucenja i osobito su ucinkovite u podrucju Skolskih vjeStina. Rije¢ "edu-
kacija" dolazi od latinske rijeci educare $to znaci izvlaciti. Rije¢ "kineziologija"
potjece od grckog korijena #inesis, $to znaci kretanje, i predstavlja znanost o
kretanju ljudskoga tijela. Edukacijska kineziologija je sustav koji primjenom
posebnih aktivnosti pokreta uéenicima svih dobnih skupina pomaZze u budenju
njihovoga skrivenog potencijala i omogucuje im da njime u potpunosti
raspolazu.

Kada ucenje djetetu zadaje teSkoce, ucitelji se uglavnom oslanjaju na meto-
de boljega motiviranja, poticanja, pukog uvjezbavanja i "utvrdivanja" gradiva. Ti
se postupci pokazuju donekle uspjeSnima. Ali zaSto su neka djeca uspjes$na, dok
druga nisu? U Edukacijskoj kineziologiji, otkrili smo da se u nekih uc¢enika zbog
prevelikoga naprezanja "iskopcavaju" mehanizmi moZdane integracije koji su
nuzni za cjelovito ucenje. Informacija se "unosi" u straznja podrucja mozga, ali
nije dostupna za "iznoSenje" kroz frontalna podrucja. Ta nesposobnost
iznoSenja naucenih znanja i vjestina zarobljuje ucenika u sindromu neuspjeha.

Rjesenje se nalazi u ucenju cijelim mozgom, promjenom obrazaca kretanja i
Brain Gym® vjezbama koje uceniku omogucuju pristup ranije nedostupnim
podrucjima mozga. Kada djeca otkrivaju kako primati informacije i istovremeno
se izraZavati, dolazi do dubokih i c¢esto trenutacnih promjena u ucenju i
ponasanju.

Jo$ jedna knjiga u ovoj seriji je Edukacijska kineziologija za djecu, u kojoj se
obja$njavaju postupci promjene obrazaca kretanja (eng. repatterning).
Preporucujemo je svima koji Zele poboljsati kvalitetu Zivota i uéenja te uZivati u
kretanju. Knjiga Bram Gym poucava jednostavnim aktivnostima koje su, otkad
su prvi puta predstavljene, promijenile Zivote mnogih ljudi. Iako Brain Gym
aktivnosti pomazu svima, mladima i starima, da §to bolje iskoriste svoj prirodeni



potencijal za ucenje, najveci se ucinak postize nakon prakticiranja postupka
Dennison Laterality Reparterning (Dennisonova lateralizacija obrazaca kretanja)
(koji je opisan u Edukaciskoj kineziologiji za djecu). Ovo izdanje za ucitelje nudi
temeljitija objaSnjenja Brain Gym pokreta i koncepata ucenja cijelim mozgom.

Vise od pedeset godina pioniri u bihevioralnoj optometriji i senzomoto-
rickom treningu opskrbljivali su nas statisti¢kim istrazivanjima utjecaja kretanja
na ucenje. Poznavanje istih istrazivanja, usmjerenih prvenstveno na djecu sa
specificnim jezicnim teSkocama, doveli su dr. Dennisona do oblikovanja brzih,
jednostavnih i funkcionalno specifi¢nih pokreta pomodéu kojih svaki uéenik
napreduje. Ti tjelesni i energetski pokreti prilagodeni su potrebama ljudi koji
uce u naSoj modernoj, visoko tehnoloskoj kulturi. Ovaj smo priruc¢nik napisali
kako bismo svima omogudili da u svojim svakodnevnim aktivnostima iskuse
poticajne ucinke ovih pokreta.

Mnogi ucitelji svakodnevno u svojim ucionicama koriste sve pokrete iz
programa Brain Gym®. Drugi tijekom sata ¢itanja koriste samo pokrete koji se
odnose na Citanje. Naravno, ni od koga se nikada ne bi trebalo zahtijevati da se
krece na nacin koji je neprirodan ili neudoban. Svaki bi ucenik trebao raditi
unutar granica vlastitih sposobnosti i trebalo bi ga ohrabrivati, no nikada
prisiljavati, da izvodi bilo koju od ovih aktivnosti. Ljudi su nam pricali da ove
pokrete izvode automatski, jednostavno "znajuci" kada mogu imati koristi od
Brain Gyma!

Roditeljima i uciteljima koji koriste knjigu Braimn Gym - prirucnik za obitelj i
edutkatore, osobito mogu pomodi odjeljci naslovljeni AKTIVIRA MOZAK ZA,
SKOLSKE VJESTINE i UTJECAJ NA UM I TIJELO. Izvodenje Brain Gym
pokreta za specificnu vjestinu ¢esto vodi do trenuta¢nog poboljSanja u ponasa-

* Dennison Laterality Repatterning (DLR) je specifican niz tjelesnih pokreta iz programa
Edukacijske kineziologije (poducava se na tecaju Brain Gyma®) Ciji je autor Paul Dennison. DLR
ukljucuje niz postupaka, odnosno krizno-lateralnih pokreta, koji su namijenjeni aktiviranju
elektri¢nih putova u mozgu koji pospjesuju ucenje. DLR se uspje$no primjenjuje s disleksi¢nom
djecom koja percipiraju slova u obrnutom smjeru. Dennison smatra da je uzrok tome neispravna
povezanost desne i lijeve hemisfere mozga. Lijeva polutka percipira i razumije pojedina¢na slova i
glasove u rijedi, ali kada lijeva polutka $alje detalje desnoj polutci koja stvara cijelu rije¢, dolazi do
pogreske i poruka se vraca obrnuta. DLR trazi od osobe da rukama i nogama ¢ini pokrete kojima se
prelazi sredi$nja linija tijela (krizno-lateralno gibanje). To integrira obje strane mozga. Istodobno s
krizno-lateralnim gibanjem osoba treba usmjeravati o¢i u odredenom smjeru, ¢ime se stimuliraju
odredeni centri u mozgu - smjer ovisi o putovima koje treba aktivirati. Ponavljanjem DRL-a mozak
pamti te putove i podinje ih koristiti u aktivnostima ¢itanja, pisanja i dr. (Op. hro. ur.)
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nju ili uenju. No u vedini slucajeva, ove ¢e informacije pomo¢i roditeljima i
uciteljima da djecu postupno vode dugotrajnim putem napretka.

Brain Gym pokreti se svidaju djeci. Djeca ¢esto sama traze da ih izvode,
poucavaju njima svoje prijatelje i jednostavno ih integriraju u svoj zZivot bez
potrebe za dodatnom motivacijom ili nadzorom. Vjest ucitelj koji uziva u
kretanju bez problema ¢e nadahnuti djecu!

Poruka roditeljima i edukatorima 9



Uvod

Knjiga Brain Gym - prirucnik za obitelj i edukarore namijenjena je roditeljima, edu-
katorima i ostalima koji rade s djecom ili odraslima, individualno ili u grupama,
kako bi u potpunosti probudili njihov puni potencijal za ucenje. Citatelj ¢e
uvidjeti da je ova knjiga laka za Citanje i da predstavlja cjelovit priru¢nik sa svim
informacijama i detaljnim objasSnjenjima u vezi s programom Brain Gym®. Na
svakoj stranici ovog priruc¢nika pronadi ¢ete naputke koje ¢e vam pomoci da
objasnite, dotjerate i prilagodite odredenu aktivnost svakom pojedincu, situaciji
ili potrebu. Informacije na svakoj stranici rasporedene su u sljedeée odjeljke:

NAPUTCI ZA VODITELJE SKOLSKE VJESTINE
VARIJACUE UTJECAJ NA UM I TUELO
AKTIVIRA(JU) MOZAK ZA SRODNI POKRETI
POVIJEST POKRETA

Kao §to je objasnjeno u odjeljcima povijesti pokreta, ove su Brain Gym
vjezbe prvenstveno bile namijenjene stimulaciji (dzmenzija lateralnosti), otpus-
tanju (dimenzija fokusirama) ili opuStanju (dimenzija centriramja) u odredenim
situacijama ucenja. Uocili smo da su u rjeSavanju odredenih teSkoca pojedine
vjezbe ucinkovitije od drugih. U tome smo prepoznali pravilnosti i grupirali
vjezbe u skupove. Pozivamo edukatore i roditelje da promatraju i prepoznaju te
pravilnosti, kako bi $to preciznije i djelotvornije pomogli djeci.

Ljudski mozak je poput holograma, trodimenzionalan, s dijelovima koji su
uzajamno povezani u cjelinu. Tako je dojence ili predskolsko dijete sposobno
upijati svijet odraslih i prilagodavati ga svojoj spoznaji. Djeca lakSe usvajaju
multisenzori¢ke nego apstraktne informacije. Ljudski mozak je takoder funkci-
onalno podijeljen i, u odnosu na koristenje Brain Gym pokreta, mozemo ga
podijeliti na lijevu i desnu hemisferu (dimenzija lateralnosti), mozdano deblo i
Ceone reznjeve (dimenzija fokusiranja) i limbicki sustav te koru velikog mozga
(dimenzija centriranja).

U podrucdju lateralnosti, ili podjele tijela i mozga na lijevu i desnu stranu,
postoji potencijal za bilateralnu integraciju, odnosno sposobnost prijelaza preko
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sredisnje lingje tijela i rada u sredisnjem polju. Kada se ta vjestina svlada, osoba moze
procesirati linearni, simbolicki pisani kod, slijeva nadesno ili zdesna nalijevo, §to
je temelj uspjeha u uéenju (v. Edu-K za djec). Nesposobnost prelazenja preko
srediSnje linije tijela vodi specifi¢nim teSko¢ama u ucenju kao §to je disleksija.
Pokreti koji poticu bihemisfernu i bilateralnu integraciju sadrze odgovarajuci
naputak u odjeljku AKTIVIRA MOZAK ZA.

Fokusiranje je sposobnost prijelaza preko linije koja dijeli tijelo na straznju
i prednju stranu, kao i na straznje (zatiljne) i prednje (¢eone) reznjeve. Nepot-
puno razvijeni refleksi rezultiraju teSkoama izrazavanja i nesposobnoséu aktiv-
nog sudjelovanja u procesu u¢enja. Nefokusiranim ucenicima cesto se daju obi-
ljezja "pomanjkanja paznje", "teSkofa razumijevanja", "jezi¢nih teSkoca" ili
"hiperaktivnosti". Neka su djeca pak pretjerano fokusirana i ulazu previse napo-
ra. Pokreti koji pomazu otpustanju fokusa odreduju se kao aktivnosti straznje/
prednje integracije, $to je naznaceno u odjeljcima AKTIVIRA MOZAK ZA.

Centriranje je sposobnost prijelaza preko linije koja dijeli tijelo na gornji i
donji dio te na odgovarajuée funkcije gornjeg i donjeg mozga: srednji mozak
(emocionalni sadrzaj) i veliki mozak (apstraktno miSljenje). NiSta se ne moze
nauciti bez emocija i osjecaja za smislenost. Nesposobnost odrzavanja stanja
centriranosti vodi u iracionalni strah, reakciju "bori se ili bjezi" ili u nespo-
sobnost dozivljavanja ili izrazavanja emocija. Pokreti koji opuStaju sustav tijela
i uma, te pripremaju uc¢enika na primanje i obradu informacija bez negativnih
emotivnih konotacija, odreduju se kao aktivnosti "centriranja" ili "uzemljava-
nja", uz odgovarajuéi navod u odjeljku AKTIVIRA MOZAK ZA.

Jednom kada ucenik ovlada zdruzenim pokretima ociju, ruku i tijela, Brain
Gym aktivnosti su posluZile svojoj svrsi i integracija se od tog trenutka ostvaruje
spontano. Neki ¢e pojedinci otkriti da prakticiranje odredenih Brain Gym po-
kreta tijekom kratkog vremenskog razdoblja pomaze u uspostavljanju Zeljenoga
ponaSanja. No vecina osoba odlucuje nastaviti s izvodenjem pokreta joS neko-
liko tjedana ili mjeseci, kako bi si pomogle ucvrstiti nove vjestine. Mnogi ¢e
ucenici rutinski pribjeci svojim omiljenim Brain Gym pokretima kada se u njiho-
vim zivotima pojavi novi stres ili izazov.

Brain Gym® se temelji na tri jednostavna pravila:

1. Ucenje je prirodna aktivnost koja donosi radost i traje cijeli zivot.

2. TeSkoée ili tzv. "blokade u ucenju" nisu niSta drugo do nemoguénost
nos$enja sa stresom i neizvjesno$cu novih zadataka.

Uvod 11



Bok! Mi svi radimo GIMNASTIKU ZA MOZAK. Samo nekoliko minuta vjezbanja pomaze nam da s
lako¢om ucimo cijeli dan! Prije smo mrzili ¢itanje, pisanje i ucenje. Gijeli dan smo gledali televiziju.

zapnemo znamo $to uciniti da se pokrenemo!

3. Svi smo mi na neki nacin "blokirani" jer nismo naucili kako se kretati.

Mnogi od nas su ogranic¢enja u Zivotu prihvatili kao neizbjezna pa propustaju
priliku iznalaZzenja mogucnosti napretka iz pozitivnoga stresa. Brain Gym
pokreti su prirodna i zdrava alternativa napetostima, koju mozemo primijeniti i
nauciti druge da je primjenjuju kada se nadu pred izazovima.

Ucitelj prvenstveno mora biti stru¢njak u prepoznavanju ponasanja koje
upucuje da ucenik ima teSkoca s dovodenjem informacija do stupnja integracije.
Brain Gym aktivnosti pomazu u prevladavanju veéine teSkoca u uéenju, ako ih
prepoznamo i djetetu pruzimo podrsku.

12 BRAIN GYM®- Priru€nik za obitelj i edukatore
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