Wplyw zonglerki na rozwoj mozgu.
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Zonglerka a rozwoj Twojego mozgu.
Zonglerka jest niezwykle ciekawym do$wiadczeniem, jednak zapewne wiele ludzi na calym
$wiecie postrzega zonglerke, jako domen¢ cyrkowych klaunow lub zabaweg dla mato
powaznych ludzi. Jednakze sami z checig popatrza, ale sprobowac si¢ nauczy¢ to jednak juz

nie dla nich.

Jednak w korporacjach oraz firmach na catym $wiecie organizuje si¢ juz specjalne szkolenia
dla pracownikow, na ktorych uczg si¢ oni wtasnie zonglowania.

Dlaczego?
Zonglerka to niebywaly trening dla naszego mozgu!

Zaczng od opisania do$wiadczenia z uniwersytetu w Ratyzbonie, ktory zaznajomionym z
tematem jest znany.

Ot6z naukowcy pod okiem Bogdana Draganskiego zebrali 24 ochotnikow w wieku ok. 22 lat i
podzielili ich na dwie grupy, kontrolng oraz testowa.

Grupa testowa miala w ciggu 3 miesi¢cy nauczy¢ si¢ zonglerki 1 po prostu zonglowac trzema
piteczkami przez minimum 60 sekund.

Grupa kontrolna przez ten czas nie robita nic, co mogloby wptyna¢ na rozwoj ich mozgu.
Co si¢ okazato po trzech miesigcach?

Wynik bardzo zaskoczyt naukowcow 1 wptynal na teorig, 1z ludzki mozgu ksztattuje si¢ w
okresie dziecifistwa, a nastepnie juz do §mierci pozostaje w takim stanie.

Okazato sig¢, ze jednak nie.



Grupy zostaty zbadane rezonansem magnetycznym o duzej rozdzielczosci, oczywistym jest,
ze w grupie kontrolnej nie zauwazono nic interesujacego, jednakze w grupie testowej
zaobserwowano zaskakujace wyniki.

Obszary w okolicy lewej tylnej kory ciemieniowej zwigkszyly objetos¢ istoty szarej a, w
okolicach srodkowo-skroniowych doszto do przyrostu tkanki mézgowej.

Zeby opisa¢ to bardziej obrazowo to, po prostu urosty im mozgi :)

Badania w Ratyzbonie byly jednymi z pierwszych, ktére potwierdzily, ze mdzg moze
rozwija¢ si¢ niezaleznie od wieku.

Dlaczego tak jest i co z tego wynika?

W trakcie zonglowania, mézg tworzy nowe pofaczenia pomigdzy neuronami, co pomaga mu
lepiej wykonywac¢ dane czynnosci.

Im cze$ciej trenujemy, tym lepszej jakosci sa te potaczenia i moézg lepiej i szybciej przetwarza
sygnaty, jest ich rowniez wigcej dzieki czemu, dang czynnos$¢ wykonujemy doktadniej oraz z
mniejszym wysitkiem dla naszego mozgu.

W sumie z logicznego punktu widzenia stwierdzenie, ze mdzg moze si¢ rozwija¢ jedynie,
poki jestesmy dzie¢mi, byto bardzo naiwne.

Gdyby tak bylo, to po wejsciu w dorostos¢ nikt nie bylby w stanie do konca swojego zycia
naby¢ zadnej umiej¢tnosci. Nie nauczyles si¢ pisac? Przykro nam moze w innym zyciu :)

Dodatkowo udowodniono, ze mézg mozna ¢wiczy¢ podobnie do migsni, poprzez proste
¢wiczenia jak np. zonglerka :)

Wracajac do meritum sprawy.

Zonglerka ma bardzo pozytywny wpltyw na nasz mézg.

Pomaga rozwinag¢ koncentracj¢, rozwija koordynacj¢ oko-rgka, wprowadza umyst w stan
zrelaksowanej koncentracji, tak jak pisatem w kursie szybkiego czytania, poszerza ona nasze
pole widzenia, ¢wiczy refleks, rownowage, poczucie rytmu, rozwija takze naszg wyobrazni¢
oraz wpltywa na zdolno$¢ logicznego mys$lenia i zdolno$ci matematyczne, oraz rozwija
oburecznosc.

Mato tego wptywa réwniez pozytywnie na nasze serce oraz naczynia krwionosne.

Po wzieciu pod uwage powyzszych zalet zonglowania, zaczeto uczyé go rdwniez dzieci z
dysleksja oraz nadpobudliwoscia.

Stosowane jest rOwniez jako terapia terapeutyczna oraz pomocnicza w procesje edukacji i
pracy z dzie¢mi.

Takze nie ma, na co czekad, tap za pitki, cytryny, kokosy lub cokolwiek co masz pod r¢ka a
nadaje si¢ do nauki zonglowania, poniewaz juz wiesz, co potrafi zdziata¢ zonglerka.



Treningi zonglowania zostaty wprowadzone m.in do takich firm jak Microsoft czy Apple. Zongluja
biznesmeni, matematycy, naukowcy i wielu manageréw. Zonglowanie w pracy redukuje stres, jest
fajng zabawag, rozluznia i pomaga sie skoncentrowad.

Jakie korzysci wynikajg z zonglowania:

* poprawia koordynacje wzrokowo-ruchowg

* pomaga utrzymacd prawidtowq postawe ciata

* poprawia refleks

* 7onglowanie uczy cierpliwosci poniewaz na poczatku pitki bedg uciekad

* synchronizuje pétkule moézgowe

* poprawia koncentracje

* poszerza pole widzenia - co jest podstawg szybkiego czytania

* 7onglowanie stymuluje wyobraznie

* Z pewnoscig wptywa na uktad krwionosny bo trzeba za pitkami troche pobiegad i sie naschylac :)

Zonglowanie- daj wycisk szarym
komorkom!

Podstawowymi sktadnikami osrodkowego uktadu nerwowego sg substancja (istota) biata oraz
szara.

Substancja biata, ktora sktada si¢ gtownie z lipidow (to wlasnie thuszczowi zawdzigcza swoja
nazwe), odpowiada gtownie za proces uczenia si¢. Szara natomiast- za ruch i czucie. Im lepiej
rozwinigte obie istoty, tym efektywniejsza praca mézgu. Okazuje si¢, Ze nie jesteSmy skazani
na konkretng objetos¢ ani jednej, ani drugiej, ale mozemy mie¢ na nig duzy wplyw. A co za
tym idzie, rozwija¢ swoje kompetencje, efektywniej si¢ uczy¢ etc. A to wszystko przy okazji
wspanialej zabawy.

Zonglowanie, a praca mézgu
Jakkolwiek zabawnie moze to, w pierwszej chwili, zabrzmie¢, zonglowanie ma pozytywny

wplyw na rozw6j moézgu oraz wszystkie umiejetnosci, ktore wiagza si¢ z jego praca.
Zespot naukowcow z Uniwersytetu Oksfordzkiego stwierdzil, ze Zonglowanie tylko trzema



piteczkami zwigksza objetosc¢ istoty bialej mozgu (czyli, przypomnijmy, tej, ktora
odpowiedzialna jest za efektywno$¢ nauki) o 5%. Ma réwniez korzystny wptyw na istote
szarg, ale obie te substancje rozwijajg si¢ niezaleznie 1 nie mozna jednoznacznie oszacowac
wzrostu tej drugiej. Fakt faktem, wszyscy badani ochotnicy, ktorzy uczyli si¢ Zzonglowac,
poprawili swa kondycje psychofizyczng i koncentracje.

Co wazne to fakt, ze nie tylko nauczenie si¢ profesjonalnego zonglowania daje efekty, ale
wystarcza tylko proby, nauka, ¢wiczenia. Pozytywny wptyw na prace mézgu naukowcy
zauwazyli nie tylko u osob, ktore osiagnety pozadane rezultaty jesli chodzi o samg sprawna
zonglerke, ale u wszystkich badanych. Co wigcej, po miesigcznej przerwie w zonglowaniu
(po zakonczeniu eksperymentu) okazalo sig, ze ilo$¢ istot biatej i szarej nie powrdcita do
stanu poprzedniego (tej drugiej nawet wzrosta jeszcze bardzie;j).

Naukowcy zastanawiajg si¢ juz, jak wlaczy¢ zonglowanie do regularnych terapii osob z
uszkodzeniami mézgu. Swiadezy to o faktycznie pozytywnym dziataniu tej aktywnosci na
o$rodkowy uktad nerwowy. Moze zonglowanie poradzi sobie z tym, z czym nie radzi sobie
wspolczesna, nadzwyczaj rozwinigta medycyna?

Jak zaczac¢?

Zonglowanie jest $wietng zabawg i treningiem dla naszych szarych komérek. Wydaje sie
trudne do opanowania, ale odrobina cierpliwo$ci wystarczy, by osiggna¢ zadziwiajace efekty.
I to nie tylko jesli chodzi o umiejetno$¢ samego tapania i podrzucania piteczek, ale o poprawe
sprawnos$ci naszego mozgu. Jak twierdzg naukowcy, wystarczy tylko 15 minut dziennie tego
typu zabawy.

Zonglowanie jest odpowiednie zaréwno dla dzieci, jak i dorostych. Nie ma zadnych
przeciwwskazan, ktore sugerowatyby, ze nie nalezy go probowac. Polecam go wszystkim,
ktorzy chca zrobi¢ co$ dla siebie 1, przy okazji, dobrze si¢ bawi¢. Badania nad wptywem
zonglowania na mézg jednoznacznie stwierdzity, iz mylnym byto dotychczas lansowane
twierdzenie, ze rozw0j] mdzgu jest mozliwy tylko w dziecinstwie.

Podsumowanie

Zonglowanie ma dobry wptyw na:

e koordynacje ruchowo- wzrokowg

e poprawienie refleksu

e umiejetnos¢ utrzymywania rownowagi

e synchronizacje pracy obu potkul mézgowych
e utrzymanie poprawnej postawy ciatfa

e wyrobienie w sobie poczucia rytmu

e osigganie lepszych wynikéw w nauce

e poprawe koncentracji

e podzielnos¢ uwagi

Na ostatnich zajgciach zonglowalismy. Co ma Zonglowanie do uczenia si¢? Otoz ta zabawa
pobudza umyst do sprawniejszego dziatania. Wedtug tekstu o zonglowaniu, ktory dostalismy,
Amerykanie (bo ktdzby inny) przeprowadzili badania na dwdch grupach dzieci, z ktorych w
jednej nauczono i1 codziennie ¢wiczono wtasnie zonglowanie. W grupie zonglujace;j
stwierdzono duzo lepsze efekty w nauczaniu, niz w grupie kontrolne;.



Wedtug feng shui wazna role odgrywaja tez kolory piteczek. Zonglowanie zielonymi wplywa
pozytywnie na zdrowie i bogactwo (duchowe i finansowe). kolor wptywa pozytywnie
na nauke oraz zwiazki, czerwona — sukces 1 stawa, niebieska — kariera zawodowa. Jedyne co,
to trzeba zonglowac. Najlepiej czterema piteczkami — kazda w innym kolorze (w ten sposob
zadba si¢ o kazdy aspekt zycia).

Czynnos¢, ktora wigkszosci wydaje si¢ nie do powtorzenia. Kojarzaca si¢ z klaunem w
cyrku, ktory bardziej odstrasza niz roz§miesza. Zonglowanie — podrzucanie
przedmiotéow w okreslony sposob, moze by¢ takze czynnoS$cia rozwijajaca.

Zonglerka to dziat aktywnosci fizycznej, polegajacy na poruszaniu rekwizytami w
niekonwencjonalny sposob. Najczestsza formg jest wielokrotne, powtarzalne podrzucanie
przedmiotdw w powietrze i ponowne ich chwytanie. W jezyku angielskim stowo
,zonglowanie” (,,juggling”) oprocz swojego podstawowego znaczenia, okresla umiejetnosé
radzenia sobie z wieloma sprawami w tym samym czasie. ,,Zonglowanie to metafora Zycia i
pracy nad problemami’’ — stowa Ronalda Grahama (stawny matematyk, zonglujacy az 7
pitkami). Jego zdaniem rozwigzaniem kazdego problemu (naukowego czy zonglerskiego) jest
roztozenie go na mniejsze sktadniki. Nastepnym krokiem jest poznanie kazdego ze
sktadnikéw oraz zrozumienie sposobu, w jakim wspotdziatajg ze sobg. Tak dziata uczenie si¢
nowych trickéw, gdy zaczynamy od drobnych elementow, a nastgpnie krok po kroku je

taczymy.

Pono¢ zonglowania moze nauczy¢ si¢ kazdy. Wystarcza r¢ce, oczy, motywacja i troche
samodyscypliny. Jak we wszystkim poczatki nie sg fatwe, ale trzeba pamig¢tac, ze
zonglowanie to schylanie si¢ po pileczki. Jednak gdy opanujemy t¢ umiejetnosé, wzrosnie
nasze poczucie wlasnej wartosci 1 bedziemy usatysfakcjonowani wlasng postawa. Oprocz
usmiechu na twarzy zonglowanie rozwija nasze ciato. Sprzyja rozwojowi koordynacji
wzrokowo-ruchowej, poczucia rytmu, refleksu, a takze zdolnos$ci utrzymania rownowagi i
wlasciwej postawy ciata. Ta niepozorna czynno$¢ rownomiernie uaktywnia obie potkule a
tworzy si¢ wigcej polaczen neuronalnych, ktore stale si¢ wzmacniajg. Zespot naukowcow z
Uniwersytetu w Ratyzbonie przeprowadzit zonglerski eksperyment. Podzielili oni badanych
na dwie grupy, jedna z nich miata opanowac technik¢ zonglowania trzema piteczkami przez
co najmniej minute, a druga grupa ludzi nie przechodzita treningu. Za pomocg rezonansu
magnetycznego regularnie poréwnywano struktury mézgéw obu grup, szukajac zmian w
tkance mozgowej powstatych pod wplywem systematycznych ¢wiczen zonglerskich. Po
uptywie trzech miesigecy zauwazyli, ze u 0s6b zonglujacych nastapil przyrost tkanki
mozgowe] w okolicach tylnej kory ciemieniowej oraz w rejonie srodkowo-skroniowym
(obszary odpowiedzialne za przetwarzanie i magazynowanie informacji, przewidywanie
ruchow obiektu).

Badania te wptynely na sposoby rehabilitacji 1 rekonstrukcji komorek mézgowych po
uszkodzeniu mozgu wskutek nieszczesliwych wypadkow i chordb. Mozliwe, Ze czynno$¢ ta
bedzie pomaga¢ w leczeniu stwardnienia rozsianego, gdyz zgodnie z teorig naukowcow z
Oxford University zaobserwowano S-procentowe powigkszenie w masie substancji biatej
odpowiedzialnej za sigganie i fapanie roznego rodzaju przedmiotéw znajdujacych sie¢ w
obszarze naszego widzenia.



Zonglowanie jest takze czesto wykorzystywane przez psychologdéw i pedagogdw, np. w
brytyjskim centrum leczenia dysleksji w Kenilworth wprowadzono Zonglowanie jako
¢wiczenia terapeutyczne (usprawniato to umiejetnos¢ pisania i czytania).

E

Zonglowanie znalazto swoje miejsce takze w biznesie. Od poczatku lat 80. XX wieku uczg si¢
go menedzerowie 1 pracownicy firm w ramach warsztatoéw poswigconych rozwojowi
osobistemu, zarzadzaniu czasem czy realizacji projektow w firmach tj. Microsoft, Apple
Corporation, czy Massachusetts of Technology. W wielu korporacjach zaktadane sa kluby
zonglerskie, spowodowane jest to wprowadzaniem przez zonglowanie w stan zrelaksowane;j
koncentracji, podczas ktorej umyst i ciato sg jednoczesnie aktywne i spokojne. Po pracy
zonglowanie redukuje stres, jest fajng zabawa, rozluznia i pomaga si¢ skoncentrowac.






Nauka takze zainteresowata si¢ zonglowaniem. W latach 80. nastgpit rozwdj matematyki
zonglowania. W 1985 r. Paul Klimek z Univerisity of California, Brece Tiemann z California
Institute of Technology 1 Michael Day z Univerisity of Cambridge stworzyli opis schematu
zonglowania, ktory jest zapisem zmian potozenia obiektow, reprezentujacych kolejnosé, w
jakiej zonglowane obiekty sg rzucane i chwytane, jednak nie jest to tatwe do zrozumienia
nawet dla pasjonatow zonglerki...

14 czerwca jest obchodzony Swiatowy Dzien Zonglerki, w zwiazku z czym w wielu
miastach organizowane sa pokazy i warsztaty zonglerskie.

POMYSLY

1. Robi¢ zdjecia z zaje¢: Hubert Potok, Filip Sajdak

2. robi¢ ¢wiczenia z dzie¢mi w $wietlicy po 15 minut: 3razy w tygodniu przez miesigc/2
tygodniu: Iza, Natalia W., H. Starzyk, Jowita Grzebien

3. ankieta Jak Pani/Pan mysli co Zonglowanie ma wspolnego z czytaniem? wsrod
rodzicéw, uczniéw, nauczycieli 1 0s6b z przypadkowo spotkanych

4. podczas prezentacji zaprosi¢ rodzicow do proby zonglowania/ podrzucania 1-3
piteczkami

5. samodzielne wykonywanie piteczek: (balony, ryz) zajecia z W. Krupg 7.11 2017,

6. krotki film z naszych zaje¢. H. Potok, Filip Sajdak



