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Efektywne uczenie się wymaga aktywności fizycznej, bo uczyć się można również przez ruch. Badania nad rozwojem mózgu dowodzą, ze dla osiągnięcia zadowalających wyników umysłowych i harmonijnych ruchów ciała potrzebne są obie półkule mózgowe, połączone wiązka nerwów (ciałem modzelowatym). W stanie stresu wiązka ta jest blokowana, co powoduje pracę alternatywną półkul, najczęściej dominującą, analityczną lub globalną. Wtedy też pojawiają się trudności w uczeniu się.
   P. Denisson odkrył tę właśnie właściwość badając przyczyny trudności w uczeniu się, a w szczególności zależność między ruchem a rozwojem mowy, czytania i pisania u dzieci. Opracowane przez siebie ćwiczenia uczenia poprzez ruch nazwał kinezjologią edukacyjną.
Kinezjologia edukacyjna jest programem rozwojowym, który w cudowny sposób łączy ruch i naukę. Pokazuje jak przy pomocy prostych, celowych ćwiczeń ruchowych, angażujących m.in. obie strony ciała uaktywniony jest przepływ energii w ciele i integrowane są obie półkule mózgowe. Program ten ma wpływ na polepszenie zdolności uczenia się, koordynacji, koncentracji i przypominania sobie, a także zmniejszenie napięcia mięśniowego uniemożliwiającegouczeniesię.
Gimnastykę mózgu w praktyce dobrze jest wprowadzić na początku dnia szkolnego lub po dużej przerwie. A oto co możemy wykonać wspólnie z dziećmi:

Ćwiczenie 1. Punkty na myślenie. Jedną rękę połóż na pępku, a drugą delikatnie masuj wgłębienia pomiędzy pierwszym, a drugim żebrem, bezpośrednio pod obojczykiem, po prawej i lewej stronie mostka. Ćwiczenie to ułatwia przepływ utlenionej krwi do mózgu, a tym samym koncentrację.
Ćwiczenie 2. Wahadłowy ruch głową. Ruszaj pochylona do przodu głową w lewą i prawą stronę. Ćwiczenie to odpręża szyję i ułatwia czytanie i pisanie.
Ćwiczenie 3. Ruchy naprzemienne. Dotykaj powoli lewym łokciem prawego kolana i odwrotnie, to pozwoli na osiągnięcie precyzyjnych ruchów i utrzymanierównowagi.
Ćwiczenie 4. Symetryczne bazgranie. Rysuj na kartce, piachu, tablicy obydwoma rękami jednocześnie symetryczne obrazy, nieregularne kształty, lub figury. Ćwiczenie to poprawia koordynację ręka – oko i ułatwia umiejętnośćpisania.
Ćwiczenie 5. Słoń. Połóż lewe ucho na lewym ramieniu, tak mocno, aby miedzy nimi utrzymać kartkę papieru, a następnie wyciągnij lewą rękę przed siebie. Przy rozluźnionych kolanach rysuj ręka wzór leniwej ósemki (symbol nieskończoności), powtarzając trzy, pięć razy każdą ręką i obserwując ruch końców palców w trakcie wykonywania ćwiczenia. Oprócz koordynacji ręka – oko, ćwiczenie to zalecane jest dla osób przechodzących infekcję ucha, mających zaburzenia koncentracji uwagi.
Ćwiczenie 6. Kapturek myśliciela. Zamknij oczy i przez chwilę słuchaj, potem ciągnij uszy delikatnie do tyłu, odwijając jednocześnie ich brzegi od góry do dołu. Zamknij oczy i znów słuchaj. Czy dostrzegasz różnice? To ćwiczenie pobudza cały mechanizm słuchu i wspomaga pamięć.
Ćwiczenie 7. Energetyczne ziewanie. Masuj mięśnie wokół stawu skroniowo – żuchwowego, znajdującego się z przodu od otworu słuchowego. Ziewanie rozluźnia obszar twarzy, wspomagając werbalizację, komunikację i ułatwiającczytanie.
Ćwiczenie 8. Akumulator. Jest to ćwiczenie wydłużające i pogłębiające oddychanie, co zwiększa pobór tlenu i rozluźnia mięsnie. Pobudza cały organizm, szczególnie po długim siedzeniu i pracy przy komputerze. Połóż dłonie na stole przed sobą; obniż brodę do piersi, czując napięcie z tyłu szyi i rozluźnione ramiona; biorąc głęboki oddech pochyl się do przodu z głową, podnosząc brodę do góry i do tyłu, pozwalając plecom wygiąć się trochę i otwierając klatkę piersiowa: następnie zrób wydech, zaokrąglając plecy i połóż brodę z powrotem na piersi. Po tak przeprowadzonym ćwiczeniu poczujesz się aktywny i gotowy do ponownego zebrania myśli.

Przedstawione ćwiczenia są niefarmakologiczne, proste do wykonania, szybkie do przeprowadzenia i dlatego warto je stosować podczas nauki w szkole. Musza być jednak wykonywane systematycznie przez minimum sześć tygodni.
Gimnastyka mózgu poprawia skuteczność uczenia się oraz komunikowanie się, twórczość, wydajność pracy. Uwalnia także od stresów i pomaga je opanować, przez co przyczynia się do poprawy ogólnego stanu zdrowia.

