Cwicz obie poétkule mézgu

Czesto zaniedbujemy ¢wiczenia
integrujgce prawg i lewg potkule mozgu,
mimo ze sg one bardzo istotne. Charlotte
Watts podpowiada, jak cwiczyc, by obie
strony pracowaty harmonijnie.

Zdrowe zakupy

Kazdy, kto kiedykolwiek prébowat jedng rekg poklepac sie
po gtowie, a w tym samym czasie drugg masowac brzuch
okreznymi ruchami, miat okazje doswiadczyc tzw.
tgcznosci miedzy pétkulami mézgu. Komunikacja w
obrebie uktadu nerwowego, ktora pozwala na
jednoczesne wykonywanie asymetrycznych czynnosci,
nazywana jest integracjg prawej i lewej poétkuli, co
O0zhacza, ze pracujg one wspolnie.

Nadi Shodhana Pranayama

Tradycyjna technika oddychania przez jedno nozdrze
polega na naprzemiennym zatykaniu dziurek od nosa
kciukiem i palcem serdecznym. Podczas gdy powietrze
jest wdychane lub wydychane przez jedno nozdrze,
drugie jest zamkniete. Podobny efekt przyniesie uwazne
wizualizowanie tego w myslach, skupi bowiem uwage
umystu raz na lewej, raz na prawej stronie. Naprzemienne
oddychanie mozna ¢wiczy¢ na siedzgco lub lezgco. W
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przypadku pozycji siedzgcej warto upewnic sie, ze
kregostup prawidtowo wycigga sie w gére (mozna np.
usigsc na krzesle) oraz pilnowac, by tyt gtowy ciggnat ku
gorze, a broda delikatnie ku klatce piersiowe;j.

e Uspokoj oddech i poczuj, jak oddziatuje na brzuch.

e \Wyobraz sobie, ze wdychasz powietrze tylko przez
prawe nozdrze, a wydychasz przez lewe, a nastepnie
odwrotnie. Zmieniaj strony, wciggajgc i wypuszczajgc
powietrze przez jedno nozdrze, a potem przez
drugie.

e Caty czas rozluzniaj oczy i szczeke. Z poczatku
kontynuuj ¢wiczenie przez kilka minut, a z czasem
wydtuzaj je do 5-10 min lub dopdty, dopdki jestes w
stanie wykonac je swobodnie i spokojnie.

e Po zakonczeniu potdz sie na kolejne 5-10 min.

Tego rodzaju wspotpraca angazuje konczyne z jednej
strony ciata do wykonywania czynnosci odmiennej od tej
wykonywanej po drugiej stronie. Oprécz tego moze
obejmowac ruch przechodzacy przez linie srodkowg, np.
gdy prawa dton dotyka lewego kolana.

To nie tylko zabawa - takie ¢wiczenia pozwalajg mocno
skupi€ sie na wtasnym ciele, jako ze nawet najprostsze
czynnosci tego typu wymagajg duzej koncentracji.
Pomagajg przy tym odzyskac i usprawnic naturalne
zdolno$ci psychoruchowe. Cwiczenia takie stuza
zwtaszcza osobom, ktére majg ponizsze trudnosci:



e brak koordynacji,

e brak kontroli nad rownowagg i towarzyszace temu
zaburzenia ucha wewnetrznego, np. zawroty gtowy
czy nudnosci,

e trudnosci w czytaniu,

e trudnosci w uczeniu sie, np. dysleksja,

e problemy z koordynacjg, np. dyspraksja,

e staba orientacja w przestrzeni,

e jgkanie,

e wymawianie stéw od tytu lub zamienianie ich
miejscami w zdaniu,

e spuneryzm,

e kontuzje, po ktérych konieczne jest ponowne
nauczenie sie pewnych funkcji motorycznych.

W terapiach dzieci i dorostych po wypadkach od dawna
stosuje sie ¢wiczenia, aby odbudowac integracje
organizmu oraz wspomaoc prace mozgu i zdolnosc¢
uczenia sie. Jednak z naukowego punktu widzenia wcigz
nie wiemy na ten temat zbyt wiele, poniewaz pod wieloma
wzgledami badania w tym zakresie sg w powijakach.
Tradycyjne techniki medytacji i treningu, takie jak joga,
tai-chi czy sztuki walki, obejmujg ¢wiczenia na
koncentracje, ktére majg za zadanie wyszlifowac
Swiadomosc¢ ciata i jasnos¢ umystu, jednak wspotczesna
nauka niechetnie uznaje, ze czynnosci miedzypotkulowe
odgrywajg istotng role w treningu mézgu i w procesie
rozwoju funkcji uczenia sie.

Wiemy, ze komunikacja miedzy prawg i lewg potkulg ma
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znaczenie w kontekscie funkcji poznawczych. Zaburzenia
W rozwoju i przetwarzaniu informacji (takie jak autyzm
czy schizofrenia) taczy sie z "dysfunkcyjng integracja
miedzy uktadami neuronalnymi®, co sugeruje, ze
optymalna rGwnowaga miedzy potkulami mézgu ma
kluczowe znaczenie'.

Kora mozgowa potgczona jest z ciatem modzelowatym -
gestym spoidtem wtdokien nerwowych, tgczgcym prawg i
lewg potkule. Obie strony majg wptyw na to, w jaki sposob
komorki nerwowe reagujg na zmiany odczuwane na
powierzchni ciata i wewnatrz niego, a co za tym idzie - na
zmyst dotyku i propriocepcije (postrzeganie wtasnej

pozycji i ruchu w przestrzeni)?.

Brak komunikacji miedzy potkulami moze wywotac caty
szereg dolegliwosci. Nowe techniki obrazowania
pozwolity odkry¢ wade wrodzong mdzgu o nazwie
agenezja ciata modzelowatego, gdzie niedorozwaj spoidta
miedzy prawg i lewg potkulg prowadzi do zaburzen
rozwoju neurologicznego, takich jak autyzm, napady
padaczkowe, opdznienie w rozwoju, zaburzenia myslenia
abstrakcyjnego, trudnosci w nauce oraz staba
koordynacja ruchowa3.

Mocno zakorzeniony w kulturze poglad, ze prawa
potkula mozgu odpowiada za kreatywne aspekty
myslenia, podczas gdy lewa jest bardziej analityczna, ma
pewne poparcie naukowe?*, choé obecnie sgdzi sie, ze
jest to uproszczenie. Wiemy, ze obie potkule petnig rézne



funkcje, ale i tak muszg wspodtpracowac, by w mézgu
mogty zachodzi¢ procesy poznawcze i ruch. Wedtug
najnowszego pogladu lewa potkula lepiej radzi sobie ze
Znanymi czynnosciami, a prawa z nowymi, zas to, ktora z
nich dominuje, nieustannie sie zmienia.

Potaczyc¢ przepasc¢ miedzy potkulami
mozgu

Taijiquan, tradycyjna chinska gimnastyka ciata i umystu,
zawiera w sobie wiele ruchow miedzypotkulowych. W
toku badan udowodniono, ze technika ta pozwala na
nowo uksztattowa¢ médzg i znajdujgce sie w nim
schematy potgczen funkcjonalnych®. Wysoki poziom
Swiadomosci, jakiego wymaga precyzyjne i niewysitkowe
podazanie za sekwencjami ruchu, zwieksza gestosc ciata
modzelowatego po obu stronach moézgu u oséb
praktykujgcych taijiquan (cho¢ dotyczy to réznych
regionéw)®.

Rowniez jogini od dawna znajg koncepcje harmonizacji
prawej i lewej strony ciata, co najlepiej ilustruje ¢wiczenie
na naprzemienne oddychanie przez jedno nozdrze (patrz
ramka pt. "Nadi Shodhana...").

adanie przy uzyciu elektroencefalogramu (EEG)
Sledzgcego czynnos¢ mozgu wykazato, ze podczas
oddychania przez prawe nozdrze rosnie aktywnosc¢ lewej
potkuli i odwrotnie’. Skoro dana pdtkula kontroluje
przeciwlegty strone ciata, potwierdza to fakt od dawna
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znany joginom: przewaga jednego nozdrza sprawia, ze
zmienia sie dominacja jednej potowy modzgu i ciata.

Jak wykazato inne badanie, przeprowadzone na grupie
mezczyzn praktykujgcych naprzemienne oddychanie
przez ponad 3 miesigce, cwiczenia wptynety pozytywnie
na procesy poznawcze niezbedne do utrzymania
koncentracji®.

Powrot do podstaw

Pierwszg czynnoscig miedzypodtkulowg dla wiekszosci z
nas jest raczkowanie, ktére wymaga pracy
naprzemiennych konczyn - prawej nogi i lewej reki albo
na odwrot. Jest to spory krok naprzéd w poréwnaniu do
petzania na brzuchu, angazujgcego noge i reke
znajdujgce sie po tej samej stronie ciata. Oznacza tez
wkroczenie w nowg faze rozwoju, jako ze do tej pory
prawa potkula moézgu sprawowata kontrole nad prawg
strong ciata, a lewa nad lewg. Raczkowanie naprzemienne
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spaja obie potkule i pozwala na swobodny przeptyw
informacji przez ciato modzelowate. Jednoczesnie
usprawnia to koordynacje miesni szkieletowych i ruchow
ciata umozliwiajgcych w przysztosci stanie i chodzenie.

Gdyby nie ta kluczowa faza rozwoju, bylibysSmy w stanie
przemieszczac sie w bardzo niewygodny sposob,
angazujgc za jednym razem tylko konczyny po jedne;
stronie ciata, bez przekgtnych potgczen. Niektore
niemowleta, ktore nie raczkujg - tylko przeciggajg sie z
miejsca w miejsce w pozycji siedzgcej albo po prostu sie
turlajg - muszg wypracowac inne metody
naprzemiennego ruchu, by rozwing¢ zdolnosci
miedzypdtkulowe®.

Raczkowanie w kazdym wieku sprzyja odtwarzaniu tych
prymitywnych ruchow (od ktorych wyewoluowalismy) i
wyciszeniu zdezorganizowanych impulsow nerwowych,
ktore mogg miec podtoze w traumatycznych
doswiadczeniach z przesztosci, przebytym szoku czy
uszkodzeniach wynikajgcych z udaru bgdz wad
rozwojowych wieku dzieciecego. Pozwala obudzi¢ w
sobie "wewnetrzne niemowle", a to zapewni ogromne
korzysci zaréowno dla mozgu, jak i ciata. Rozpoczynanie
dnia albo rozgrzewki tym ruchem pozwala tez na
rozruszanie kregostupa w ptaszczyznie bocznej - bedzie
sie on wyginat falami z boku na bok, niczym u ryb,
uwalniajgc zebra, biodra, barki i szyje oraz kregi.

Raczkowanie 1 Zacznij z kolanami na podtodze (jak



niemowle na obrazku obok) i po prostu poczuj, jak
uwaznie budzisz w sobie wzorzec ruchu, ktory wcigz
drzemie gteboko w podswiadomosci. Pozwdl, by
kregostup, biodra i barki poruszaty sie po swojemu i
odszukaty rytm, w ktérym lewa reka przemieszcza sie w
przéd w tym samym momencie, co prawe kolano ciggnie
do przodu prawg noge. Kolana powinny wysuwac sie dalej
na zewnatrz podczas ruchu do przodu, a biodra -
kierowac sie na zewnatrz, by unies¢ noge w gore.

Raczkowanie 2 W tej wersji, bardziej naturalnej dla nieco
starszego dziecka, kolana znajdujg sie pod biodrami.
Dtonie i kolana nalezy przemieszczac nieco blizej linii
centralnej ciata, zas biodra i tutdw nie powinny wysuwac
sie poza srodek. Nie pomijaj jednak pierwszej fazy,
poniewaz rozluznia ona tkanki ciata i przygotowuje je do
wyprobowania wersji drugiej, bardziej angazujgce;
miesnie.

Jezeli czujesz sie gtupio, raczkujgc po pokoju, pomysl o
zotnierzach, ktorzy trenujg czotganie sie, by unikng¢
wykrycia przez wroga. Te wzorce ruchu wykorzystuje sie
rowniez w takich dyscyplinach jak wspinaczka skatkowa,
ptywanie, bieganie i chodzenie. Raczkowanie doskonale
rozluznia przed treningiem, zwfaszcza przed
naprzemiennymi dyscyplinami (np. golf czy dowolne
wyrzuty).

Cwiczenia na koordynacje pétkul
mozgowych



Nastepny etap to przeniesienie tych wzorcéw ruchu na
trudniejsze ¢wiczenia, co pogtebi Swiadomosc wtasnej
postawy.

Ponizsze ¢wiczenia wzmacniajg koncentracje i
synchronizacje pracy mozgu, co nieustannie angazuje
postrzeganie zmystowe i szlifuje funkcje motoryczne pod
katem réwnowagi, precyzji oraz sSwiadomosci.

Warto ¢wiczy¢ wspomniane jednoczesne klepanie sie po
gtowie i masowanie po brzuchu - trenuje to naprzemienne
wykonywanie réznych czynnosci dwiema rekami |
wzmachia sciezki neuronowe. Jezeli niedawno zdarzyto
Ci sie wykonywac to ¢wiczenie, bedzie szto sprawniej i
ptynnigj, ale jesli mineto juz sporo czasu od ostatniego
razu, prawdopodobnie bedziesz potrzebowac kilku ses;ji
w petnym skupieniu, zanim zdofasz bez wahania zmieniac
rece, poniewaz nieuzywane sciezki neuronowe szybko
zanikaja.

Nie liczgc pozycji kleku podpartego (patrz ponizej),
wszystkie cwiczenia wykonuje sie ruchem jednostajnym.
Nie nalezy sie w nich spieszyc¢ - lepiej zwolni¢, wczuc sie
w kazdy element i wpasc¢ w rytm, oddychajgc spokojnie i
przy wydechu catkowicie wypuszczajgc powietrze z ptuc.
Wolniejsze ruchy wymagajg wiekszej precyzji i kontroli, co
lepiej wspomaga reorganizacje mozgu oraz zapobiega
nadmiernemu pobudzeniu uktadu nerwowego.

Pozycja kleku podpartego



Po raczkowaniu wroc¢ do pozycji na czworakach i znajdz
stabilne utozenie na podtodze, z nadgarstkami
bezposrednio pod barkami oraz kolanami pod biodrami.
Wzrok skup na jednym punkcie na podtodze, by szyja sie
wydtuzyta, i przygotuj sie na balansowanie ciatem.
Wyciggnij prawg noge prosto za siebie z zadartg pietg i
palcami skierowanymi do podtogi, a biodra utrzymuij
rownolegle nad podtogg. Lewg reke wyciggnij do przodu,
z dtonig skierowang do srodka, po czym rozciggnij cate
ciato, wciggajac brzuch, by ustabilizowac miejsce, w
ktorym fgczg sie dolna i gorna czesc ciata.

Utrzymaj pozycje tak dtugo, jak jestes w stanie spokojnie
oddychac.

Symetryczny most

Miedzy poszczegdlnymi ¢wiczeniami naprzemiennymi
wracaj do symetrycznej pozycji, w ktorej mozg bedzie
miat szanse sie zreorganizowac i zasymilowac efekty



cwiczenia. Jezeli uprawiasz joge, przyjmij pozycje psa z
gtowg w dot albo rozciggnij sie w sposob, ktéry uwazasz
za odpowiedni.

Pozycja swierszcza po przekatnej

Po poprzednich ¢wiczeniach angazujgcych miesnie
brzucha teraz warto je rozciggnac. Potdz sie na brzuchu z
rozstawionymi rekami i nogami i czotem na podtodze, po
czym jednoczesnie unies prawg noge i lewg reke, a
nastepnie opusc je wraz z wydechem. Na wdechu unies
reke i noge po przekatnej, czyli po przeciwnych stronach.
Unos gtowe tylko o tyle, by znajdowata sie w rownej linii z
uniesiong rekg - raczej staraj sie odrywac od podtogi
mostek, a nie zadzierac¢ do gory brode. Odpocznij i
oddychaj przepong, gdy poczujesz zmeczenie (patrz
ilustracja u gory).

Brzuszki po skosie

Potdz sie na plecach z ugietymi kolanami, ustaw stopy na
ziemi na szerokos¢ bioder i lekko splec palce za gtowa.
Unies prawe kolano w kierunku prawej strony klatki
piersiowej, jednoczesnie unoszgc gtowe znad ziemi,
wspomagajgc sie rekami, i przybliz lewy tokiec tukiem do
prawego kolana. W zaleznosci od sity miesni gtebokich
mozesz albo trzymac obie dtonie za gtowg, albo
podpierac uniesiong noge rekg po tej samej stronie (patrz
ilustracja po lewej). Zmieniaj nogi i odpocznij, gdy zajdzie
taka potrzeba. Przerwij ¢wiczenie, zanim bardzo sie



ZMECZYySZ.

Przywodzenie kolan do tokci na stojgco

Ponizsze ¢wiczenia pozwalajg odnalez¢ swoj zakres
ruchu, co wspomaga prace moézgu poprzez wytwarzanie
najtrudniejszych i najskuteczniejszych wzorcow
ruchowych.

e Stojgc ze stopami na szerokosc bioder, oddychaj
gteboko, by poczu¢ mocne osadzenie na ziemi, a
nastepnie podnies jednoczesnie prawe kolano i lewg
reke.

e Obniz je z powrotem do pozycji wyjsciowej i unies
lewe kolano oraz prawg reke. Wykonuj cwiczenie
naprzemiennie, koncentrujgc sie na synchronizacji
ruchu konczyn.

e Ponownie poczuj mocne osadzenie na ziemi, a
nastepnie przenies ruch przez linie sSrodkowa,
unoszagc jedno kolano w kierunku przeciwlegtego
tokcia, aby je ztgczy¢ (lub przyblizy¢ na tyle, naile
jestes w stanie). Pozwal, by druga reka powedrowata
w gore, jezeli taki ruch nie sprawia dyskomfortu.

e Powtarzaj ¢wiczenie na obie strony, skupiajgc sie na
jakosci ruchu. Wykonaj tyle powtorzen, ile mozesz,
zanim sie zmeczysz lub puls przyspieszy. Cwiczenia
te majg na celu budowanie nowych sciezek
neuronowych, a nie zapewnienie intensywnego
treningu.



Artykut ukazat sie pt. "Przez srodek" w numerze
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