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Mozg potrzebuje ruchu...czyli uczenie sie przez ruch

Dzieci przebywaja w szkole spora czes¢ dnia. Kazda jednostka lekcyjna trwa 45 minut.
Zakladajac, Ze lekcji w ciggu dnia mamy zwykle sze$¢, miodzi ludzie spedzaja w tygodniu okoto
1350 minut, siedzac nieruchomo w szkolnej tawce. Musicie przyzna¢, ze to niemato! Jak one to
wytrzymujg, majqc naturalng potrzebe ruchu na poziomie o wiele wyzszym niz osoby doroste? Jak
ich m6zgi maja w pelni wykorzysta¢ swoj potencjal, kiedy nie zapewnia sie im podstawowych
warunkéw do sprawnego funkcjonowania?

Badania traktujace o funkcjonowaniu moézgu zajmuja dzisiaj nie tylko neurobiologéw. Sa
przedmiotem licznych dyskusji takze pedagogow, psychologéw, nauczycieli oraz rodzicow. Jedni
rozpatruja je jako swoista ciekawostke naukowa, inni wykorzystuja w zakresie dziatan
szkoleniowych, a dla pozostatych staja sie one wyznacznikiem nowej, bardziej efektywnej pracy z
dzie¢mi i mlodzieza. Niezaleznie od perspektywy i zainteresowan o “mézgu w szkolnej tawce”
moéwi sie dzisiaj coraz czeSciej i coraz bardziej Swiadomie. Wiemy juz, Ze m6zg pracuje i uczy sie
najbardziej efektywnie jedynie w sprzyjajacych dla siebie warunkach. Neurony wykonujq swoja
prace najlepiej wtedy, kiedy otrzymuja solidng porcje korzystnych bodzcoéw zewnetrznych.
Kluczowa wydaje sie by¢ tutaj nieustanna stymulacja m6zgu poprzez réznorodne formy i metody
pracy, zabawe, ruch oraz wykorzystywanie zréznicowanych materiatow dydaktycznych.

Co wplywa korzystnie na nauke dzieci?

Na efektywnos¢ procesu uczenia sie majq wptyw m.in.:

1. Pozytywna relacja uczen—nauczyciel oraz dobra atmosfera w klasie

Uczniowie zawsze lepiej radzq sobie z trudnosciami, kiedy wiedzg, ze moga liczy¢ na swojego
przewodnika. Dodatkowo dobra (czytaj: pozbawiona niepotrzebnego stresu) aura w trakcie lekgcji
Swietnie wptywa na jako$¢ pracy — dzieci aktywnie i bardzo chetnie uczestnicza w zajeciach, co z
kolei korzystnie wptywa na proces zapamietywania i przyswajania nowych informacji.

2. Réznorodne formy pracy na lekcji Co na to badania naukowe?

Przez lata mo6zg uwazany byl za organ stateczny — twierdzono, Ze nie ma on umiejetnoSci
regeneracyjnych oraz mozliwosci namnazania nowych neuronéw. W roku 2000 wykazano jednak,



najpierw na myszach, a pozniej na ludziach, ze w okreslonych warunkach w moézgu powstaja coraz
to nowe komorki nerwowe, a jego praca staje sie bardziej wydajna i efektywna*. Ten niezwykle
istotny narzad przestal by¢ oceniany jedynie jako pasywny odbiorca rzeczywistosci, a stat sie
interaktywnym uktadem adaptacyjnym.

Naukowcy z University of Illinois za pomocq rezonansu magnetycznego przeprowadzili
badania mézgéw 50 dzieci aktywnie spedzajacych czas i poréwnali je z wynikami badan
przeprowadzonych wczesniej na dzieciach czesto siedzacych przy biurku, w tawce czy przy
komputerze. Okazalo sie, ze dziesieciolatki, ktore biegaja, bawia sie na placu zabaw czy graja w
pitke, maja o okoto 11 procent wiekszy hipokamp (obszar odpowiedzialny za procesy poznawcze,
umiejetnos¢ zapamietywania, skupienie uwagi oraz emocje) i lepiej zapamietujq informacje niz
prowadzacy siedzacy tryb zycia rowiesnicy. Wskazano tutaj na niezwykle istotng zaleznos¢ — kazdy
rodzaj ruchu/sportu zwieksza wielkos¢ tzw. mézgopochodnego czynnika wzrostu nerwow — BDNF
(ang. brain-derived neurotrophic factor), ktéry wplywa na predkos¢ tworzenia sie nowych
neuronow i polaczen w moézgu. Najlepsze rezultaty osiaggamy jednak, kiedy stosujemy réznorodne
formy aktywnosci. Jednego dnia gra w pitke, kolejnego basen, a jeszcze innym razem bieganie w
parku czy na placu zabaw — podkre$laja naukowcy. Poniewaz zasada ta dziala rowniez w
pézniejszych latach, z powodzeniem mozemy odnie$¢ ja do mlodziezy gimnazjalnej i uczniéw
szkot srednich.

W ciaggu ostatnich lat zebrano wiele kolejnych dowodow na to, w jak duzym stopniu
aktywno$¢ fizyczna calego ciala wplywa na zmiany w moézgu na poziomie komérkowym i
molekularnym**. Swietnym przykladem sa badania, ktérych wyniki ukazaly sie w 2006 r. na
famach “Journals of Gerontology Series A: Biological and Medical Science”. Na ich podstawie
potwierdzono, ze ruch pobudza neurony do tworzenia gestych sieci polaczen nerwowych, a nie
dziala jedynie aktywizujaco na uklad krazenia, jak sadzono dotychczas. Im wiecej réznych form
aktywnosci fizycznej, tym bardziej efektywny proces poznawania, zapamietywania oraz uczenia
sie. Brak ruchu natomiast minimalizuje ilos¢ czynnika BDNF, co w rezultacie ostabia
funkcjonowanie neuron6w, a tym samym zamyka mozg na przyswajania nowej wiedzy.

A w jaki sposob stres determinuje prace mozgu dzieci?

Podczas badan nad praca mozgu dowiedziono, ze sie¢ dendrytow, odpowiedzialna za
przekazywanie informacji, ulega redukcji wskutek stresu. Znany hormon stresu — kortyzol —
uszkadza bowiem komérki w hipokampie, utrudniajac w ten sposéb procesy zapamietywania i
uczenia sie.

Spokdj i wewnetrzna rownowaga ksztattujq umysty dzieci
Wieloletni badacz mézgu Joachim Bauer w swojej ksiazce: ,,Co z tg szkolg? Siedem perspektyw dla
uczniéw, nauczycieli i rodzicow” podkreSla, ze: ,Przebywanie w miejscach, w ktorych
doswiadczamy przykrosSci, rodzi w nas poczucie leku, ma negatywny wplyw na stan naszego
zdrowia i moze byC przyczyng chorob. Strach, permanentny halas, ciagly pospiech, trudna do
zniesienia presja sukcesu, ponizanie, ograniczona swoboda dziatania i lek przed przemoca fizyczna
to czynniki aktywujace w cztowieku biologiczny aparat nazywany przez neurobiologéw systemem
stresu. Kiedy odczuwamy lek i jesteSmy zestresowani, w odpowiedzialnej za te stany czesci mozgu
wydzielaja sie neuroprzekazniki, ktore aktywuja w innych jego obszarach geny stresu i tym samym
uruchamiaja w naszym ciele ,paniczny zespol” — system wegetatywny organizmu. Dziecko z
pobudzonym systemem stresu traci zdolno$¢ koncentracji i w efekcie nie potrafi sie uczy¢. Lek i
stres to zabojcy edukacji”.

Szczesliwie istnieja tez niezbite dowody na to, Ze jesteSmy w stanie wzmocni¢ pamie¢ — zar6wno
nasza, jak i naszych dzieci — poprzez medytacje***. Przed kilkoma laty grupa naukowcow z
Uniwersytetu Wisconsin-Madison, z neurobiologiem Richardem Davidsonem na czele, wyruszyta



do Nepalu, by zbada¢ moézgi mnichéow buddyjskich, a konkretnie obszary odpowiedzialne za
pamie¢ i koncentracje. Medytujacych badanych podiaczono pod rezonans magnetyczny. Obraz
mozgu mnichéw z poczatku zupeknie nie réznit sie od tego u oséb niepraktykujacych medytacji,
jednak juz po 20 minutach diametralnie sie zmienit. Wyraznie dostrzegalne stato sie pobudzenie
obszaréw odpowiedzialnych za pamie¢, koncentracje oraz wyobrazZnie przestrzenna.

Medpytacja to nie tylko ,,cisza, bezruch i prostota”. To o wiele wiecej. Medytacja to filozofia i styl
zycia, to poSwiecenie sie w pehi i bez reszty skupieniu na danej czynnosci, mysli, dZzwieku. To w
zasadzie cala lista codziennych czynnosci, ktérych wykonywanie wprowadza nasz umyst w stan
wyciszenia, pelni odczuwania rzeczywistosci, relaksacji, a co za tym idzie — Swiezosci, wzmozonej
koncentracji i wewnetrznego spokoju. Dzieci medytuja naturalnie. W trakcie rysowania, zbierania
kamykow, slimakéw. Podczas tanca, wykonywania przysiadow, a nawet wtedy, kiedy biegaja.
OczywiScie mozemy uczyc je rowniez innych technik — takich jak np. medytacja z wykorzystaniem
oddechu, japa joga, kirtan etc., jednak w szkole warto najpierw skoncentrowac sie na umozliwieniu
dzieciom do$wiadczania tych naturalnych i niewyuczonych form... Koszt jest niewielki, a ptynace
korzysci przekroczy¢ moga nasze najSmielsze oczekiwania.

Dlaczego dzieci w szkole powinny medytowac?

Warto pozwoli¢ mtodym ludziom na r6znorodna aktywnos¢ fizyczng podczas zaje¢ lekcyjnych i po
szkole. Zrezygnowac z siedzenia w lawkach przez caly czas trwania lekcji (45 minut), no i
oczywiscie nie powodowac¢ dodatkowych sytuacji stresogennych. W miare mozliwosci podazac za
miodymi ludZmi i otwiera¢ sie na ich naturalne umiejetnosci poznawcze.

Stysze glosy wielu nauczycieli oraz rodzicéw: , Tak sie nie da! Przeciez lek, strach napiecia
towarzysza nam nieustannie... No a lekcja jest lekcjq! Nie mozemy biega¢ wokét szkolnych tawek
czy uczyc sie medytacji zamiast rozwigzywac zadania z matematyki”. Pewnie, Ze nie. Tzw. ,,stres”
jest nieodlaczna czeScia naszego zycia, nie warto go unikac. Warto natomiast nauczyc siebie i
swoich ucznidw réznych sposobow radzenia sobie zaréwno z nim, jak i z towarzyszacymi mu
emocjami. Warto dawac przestrzen do spokojnego odkrywania Swiata. Nikt nie wymaga tez od nas,
nauczycieli, bySmy podejmowali nagle i radykalne zmiany. Wystarczy stopniowo modyfikowac
swoje metody pracy na lekcji oraz podejscie do nauczania, by ostatecznie osiggna¢ wieksze cele.
Czy jest co$ cenniejszego niz zdrowie i rados¢ naszych dzieci? A jesli mamy wplyw na dokonanie
zmian, cho¢by matymi kroczkami, czy nie warto tego uczynic...?

Kiedy lekcja jest monotonna, dzieci stajq sie apatyczne i niemalze natychmiast zniechecaja sie do
nauki. Bogaty wachlarz materialdw, Cwiczen, zadan oraz form pracy na lekcji skutecznie
aktywizuje umysty mtodych odkrywcow.

3. Aktywnosc fizyczna

Dzieci i mlodziez spedzaja w szkole Srednio od szeSciu do oSmiu godzin dziennie, praktycznie caty
ten czas siedzac w szkolnych tawkach. Brak ruchu nie dziala na nich korzystnie! Zwykle sklony,
przysiady czy krotkie przerwy muzyczno-taneczne w trakcie lekcji maja niewiarygodny wplyw na
uczacych sie... Po zaledwie trzech minutach prostych ¢wiczen fizycznych mtodzi ludzie nie tylko
tryskaja pozytywna energia, ale rowniez chetniej angazujg sie w prace na lekcji.

Oddech na uspokojenie

Pranayama odprezajaca ciato i umyst do praktyki wszedzie.



Wstepna praktyka oddechu. Gdy czujesz jak tetno przySpiesza, jeste$ poza bezpiecznym domem i
musisz szybko sie uspokoi¢. Co zrobi¢? Z pomoca przychodzi Pranayama odprezajaca ciato i
umyst. Nie wazne gdzie jesteS. W pracy, sklepie, autobusie. Zamknij oczy i zacznij oddychac przez
nos. Poczekaj az oddech sie wyréwna i wykonaj proste ¢wiczenie oddechowe.
Przepis na ,,szybki” spokoj
Pranayama to podstawa praktyki jogi oraz naszego codziennego funkcjonowania. Oddychamy
zawsze i wszedzie a jako$¢ naszego oddechu przeklada sie na opanowanie emocji. Jak wykona¢
oddech uspokajajacy? Prawym palcem wskazujacym zatkaj prawa dziurke nosa. Zacznij oddycha¢
tylko lewa dziurka. Na poczatku réb wdech liczac do 4 i wydech liczac do 6. Gdy juz Twdj oddech
wyrowna sie, a jego dlugosc¢ stanie sie naturalna i ptynna, wydtluz wydechy. R6b WDECH na 4,
WYDECH na 8 (dwa razy dhuzszy od wdechu). Caty czas koncentruj sie na spokojnym, ptyngcym
rytmie oddechow.

Wydluzanie oddechow
Czujac jak dhigi wydech staje sie dla Ciebie naturalny zacznij oddycha¢ w nastepujacy sposéb.
WDECH liczac do 6, by¢ moze nawet do 8, WYDECH liczac do 10 — 12. Pamietaj, Ze to ty
regulujesz dhugos¢ kazdego oddechu. Najwazniejsze jest ptynne przechodzenie wdechu w wydech i
wydechu we wdech, bez uczucia naglej checi zaczerpniecia oddechu. Utrzymuj tempo oddechéw
tak by bylo dla Ciebie komfortowe, ptynne i naturalne.
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bazowe

seler naciowy ogérek kapusta kapusta pekinska bok choi satata rzymska satata lodowa
Wyblerz 2 albo 3 warzywa bazowe, myslgc o Ich dobrym potgczeniu smakowym.
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I i §C i e szpinak jarmuz brokut rukola mniszek lekarski botwinka
Wyblerz po jedneA solidne garscl od 1 do 3 z tych sktadnikéw. Klerugsle dobrym smakiem, doblerajac
Y

kombinacje zielonych liscl. Osoby z ostablong tarczyca powinny ogr.
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jabtko gruszka grejpfrut burak marchewka

niczac rosliny krzyzowe

Wblerz Jjeden stodzik. Jabtka | gruszki stanowlg najlepszy mbér do zielonych sokow.
2 arzywa korzeniowe powinny by¢ wyciskane w towarzystwie zielonych liScl
) 2
Alkalizery (ei (
cytryna limonka

blerz jeden z szych cytruséw. Po obranliu ze skoérki, zostaw do wyciskanla wewnetrzne
mle rdzjenle, ktgr%v:)ygdvayyzszczjtq zawartosc btonnika w soku oraz s3 z'ré‘gyem bioflawonoidow
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koperek natka pietruszki kolendra bazylia mieta iinne

Wyblerz 1 albo 2 detoksyku|gce zlota. Migta pozosta{e na dlugo w smaku. Dla zwigkszenia
a wydajnosci wyciskania zI6, zwija] je w rulony | wyciskaj pomiedzy twardymi sktadnikami soku

Dodatki W I S & B W

imbir kurkuma czosnek pagrykn alapeno chili ocet jabtkowy spirulina chlorella kietki
trawa pszeniczna nasiona chia sél himalajska i inne

Opcjonalnie doda| jeden albo wiecej z dodatkéw. Prébuj na Przemlan dodawac twarde korzenie
pomiedzy warzywa bazowe, trawe pszeniczng doda) do zi6t | zielonych liscl




