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La gimnasia cerebral o Brain Gym potencia la capacidad
natural para adquirir habilidades nuevas mediante
ejercicios sencillos y divertidos que pueden
ser realizados por nifios y adultos.

avida es un continuo aprendizaje

que debiera resultar gozoso, pero

a veces se sufren dificultades pa-

ra adaptarse a situaciones nuevas

y adquirir habilidades. Entonces se di-
rige la atencion a la mente, como si el
problema se escondiera en algin rincén
del cerebro. La gimnasia cerebral o Bra-
in Gym propone utilizar el movimiento
corporal para potenciar la capacidad de
aprendizaje, pues determinados gestos
mejoran la coordinacion entre hemisfe-
rios cerebrales, la circulacion de la ener-
gia vital —chi-y la integracion armonio-
sa de las emociones y los pensamientos.
Las técnicas de Brain Gym tienen su
origen en conocimientos desarrollados
por diferentes disciplinas, como la kine-
siologia, el método Feldenkrais, la téc-
nica Alexander y el jin shin jitsu, una
forma de acupresion. También recoge

UNA GIMNASIA PARA HACER EN FAMILIA

teorias del aprendizaje del psicolgo Jean
Piaget y la educadora Maria Montessori,
asi como los descubrimientos de la op-
tometria y la neurociencia. Todos estas
referencias sirvieron para que Paul y
Gail Dennison profundizaran en la dé-
cada de 1980 en la «kinesiologia educa-
cional», dedicada al «aprendizaje a tra-
vés del movimiento».

Paul Dennison escribié en 1986 su pri-
mer libro sobre Brain Gym, una técnica
que se aplica hoy en 87 paises por te-
rapeutas especializados, que la han in-
troducido en la practica educativa, los
deportes, las empresas o los centros de
salud y de desarrollo personal. Como
Emilia Ferraris y Vicenc Claveria, que
imparten respectivamente cursos de
formacion en Vilanova i la Geltra (Bar-

Los nifios se benefician
especialmente de las téc-
nicas de Brain Gym, que
pueden formar parte de
sus habitos de estudio,
relajacion y juegos. Los
efectos se aprecian en
habilidades que se nece-
sitan para aprender efi-
cazmente como la lectu-

ra, la escritura, el célculo,
la expresion oral, la me-
morizacion, el autocontrol
y la actitud positiva.

Los adultos pueden
mejorar su capacidad pa-
ra desenvolverse con se-
guridad y eficacia en acti-
vidades o situaciones que
les presentaban alguna

dificultad. Por otra parte,
a las personas que pasan
demasiadas horas delan-
te del ordenador les ayu-
da a compensar las ten-
siones musculares y el
estrés sobre la vista y el
sistema nervioso. Tanto
nifos como adultos reali-
zan los mismos ejercicios.

celona) y en la ciudad de Barcelona. Vi-
cenc, que compagina su trabajo como
kinesiologo, profesor de matematicas
en institutos de secundaria y formador
de profesores, nos explica que utiliza las
técnicas de Brain Gym tanto en el au-
la como en terapia individual. Ha com-
probado que sirven para mejorar la con-
centracion y para liberarse de tensiones
emocionales. Una prueba de su eficacia
es que los alumnos las hacen suyas y las
ponen en practica por si mismos cuan-
do las necesitan. Los casos que acuden
a su consulta por sus dificultades en se-
guir las clases, mejoran los resultados
en los examenes, asi como su autoesti-
ma y su habilidad para expresarse.
«Todo contexto de ensefianza conlle-
va estrés, porque nos sentimos juzga-
dos», explica Vincens. La consecuencia
es que uno puede llegar a sentirse blo-
queado o incapaz. El Brain Gym desha-
ce el bloqueo o la dificultad a través del
movimiento. Dennison disenié 26 ejer-
cicios sencillos, muchos de carécter lu-
dico, aptos para nifios a partir de 4 afos
de edad y adultos de todas las edades,
que favorecen la comunicacion eficaz
entre distintas zonas del cerebro y el sis-
tema sensoriomotor. Para ello, los ejer-
cicios acttian sobre los tres planos o ejes
donde transcurre toda accion:
trabaja la conexion en-
tre los hemisferios cerebrales derecho e
izquierdo. Esta comunicacion es funda-
mental para la integracion de los cam-
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1. MARCHA CRUZADA |
Como si se caminara en el
sitio, se trata de alternar la
flexion de manos y brazos,
de manera que crucen el eje
lateral y el anterior-posterior.
Este ejercicio permite inte-
grar los dos hemisferios ce-
rebrales, activando las neu-
ronas del cuerpo calloso.
Ademas, al ser un ejercicio
dinédmico, contribuye a man-
tener una buena forma fisica.
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INTEGRACION CORPORAL

pos visuales y auditivos, y para la habili-
dad de acceder al pensamiento racional.
El centrado se refiere a la relacion entre
la parte alta y la parte baja del cuerpo,
que tiene que ver con la comunicacion
entre el sistema limbico —el cerebro ins-
tintivo— y el neocortex, que desempena
papeles importantes en funciones como
la generacion de ordenes motrices, el
razonamiento espacial, el pensamiento
consciente y el lenguaje.

El foco, del que depende la relacion en-
tre la parte anterior y posterior del cuer-
Ppo, es decisivo para mantener una pos-
tura que refleje confianza y apertura a lo
que ocurre en el entorno.

TERAPIA PERSONALIZADA
El Brain Gym ofrece a cada persona la
posibilidad de desarrollar su pleno po-
tencial, respetando su ritmo y caracte-
risticas Gnicos. «A través de las pruebas
kinesiologicas de respuesta muscular,
el instructor puede elegir los ejercicios
que convienen a cada persona», expli-
ca Emilia, lo que permite realizar tra-
tamientos individualizados y eficaces.
Estas pruebas descubren ademas las
causas emocionales, profundas o in-
conscientes de los problemas que llevan
a las personas hasta la consulta del te-
rapeuta. Por tanto, ademas de los ejer-
cicios fisicos, en las sesiones tiene lugar
una toma de conciencia que se refuer-
za con la realizacion de visualizaciones.
La técnica fue creada para ayudar a
los nifios y adultos con alguna dificul-
tad de aprendizaje, como dislexia o dé-
ficit de atencion e hiperactividad, pero
actualmente es un recurso mas a dispo-
sicion de todo tipo de profesionales en
sectores como el arte, los negocios, los
deportes o el desarrollo personal. Vi-
cenc explica el caso de una profesora
de danza que incorpora los ejercicios en
sus clases. Emilia menciona otros pro-
fesionales, como profesores de dibujo
o entrenadores deportivos, y destaca la
sencillez de los ejercicios, que pueden
realizarse en cualquier lugar y circuns-
tancia, asi como la rapidez de los resul-
tados. Cualquier persona interesada en
Brain Gym, sin formacion previa, puede
realizar el curso basico, impartido por
instructores certificados por la Funda-
cion Internacional Brain Gym Edu-K,
representada en nuestro pais por la Aso-
ciacion Espanola de Kinesiologia Edu-
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CONECTAR EL CUERPO Y LA MENTE

2. SWITCHING ON

El estrés diario hace que
la informacion del siste-
ma nervioso no circule co-
rrectamente, generandose
problemas de confusion

y cansancio. En kinesiolo-
gla, este desequilibrio es
denominado switching off
(desconexion) . Para resol-
ver este desequilibrio ha-
remos un ejercicio de co-
rreccion en tres pasos que
favorece el flujo de la infor-
macion a través de los tres
ejes: izquierda y derecha,
arriba y abajo, y adelan-

te y atrés.. Dedicaremos

a cada una 30 segundos
aproximadamente.

2a. Con los dedos de una
mano mantenemos una
ligera presion en torno al
ombligo mientras con la
otra hacemos un masaje
circular sobre las claviculas
(con los dedos indice y
corazén sobre una'y el
pulgar sobre la otra.

2b. Después frotamos
ligeramente por encima y
por debajo de los labios.
2c. Finalmente
masajeamos el coxis

con los nudillos. Por una
cuestion de polaridad

corporal, es mejor si
intercambias las manos
en cada uno de los tres
ejercicios. En cualquier
caso, la mano que esta
alrededor del ombligo

se mantiene quieta, y la
otra mano la movemos
haciendo un masaje.

El switching on se hace al
inicio de la sesion y lue-
go como recurso cada vez
que en una situacion
determinada nos interesa
mejorar nuestra capacidad
de concentracion y estar
mas tranquilos y
energeticos.



3. MASAJE
NEUROLINFATICO

Con las puntas de los dedos
de la mano derecha se realiza
un masaje sobre el esterndn,
mientras la mano izquierda lo
aplica sobre su costado. De
esta manera se estimulan

los meridianos de rifdn y ba-
70, que son importantes pa-
ra la nutricion del cerebro y
las funciones intelectuales. El
masaje dura unos 30 segun-
dos. En este ejercicio no se
cambian las manos, es decir,
no se hace masaje sobre el
costado izquierdo.

4. NUTRICION CEREBRAL
Este ejercicio actla sobre la
microcirculacion para favore-

cer la llegada de nutrientes,
Se colocan los dedos de las
manos a ambos lados de la
sutura sagital, en la parte su-
perior de la cabeza. Con una
presion firme, se alejan las
manos como Si quisieramos
separar la cabeza en dos par-
tes. Repetir 5 veces.

5. MARCHA CRUZADA I

En una sesion es usual que
se realicen varios tipos de
marchas cruzadas para refor-
zar la conexion entre hemis-
ferios y entre lo racional y lo
emocional. En esta ocasion,
a cada paso levantamos la
rodilla, mientras cruzamos los
brazos por delante y por de-
tras del tronco.
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DEL CORAZON AL CEREBRO

6. MERIDIANO DE
CORAZON

Se ejerce una suave pre-
sién en el centro del pe-
cho con una mano, y en
la base del craneo con la
otra. Esta técnica prepara
el meridiiano del corazéon
para los siguientes ejerci-
cios. Se mantiene la
presion 30 segundos.

7. MERIDIANO DE
CORAZON II

Las puntas de los dedos
contactan ligeramente
con el punto mas alto de
la cabeza. Para encontrar

su ubicacion exacta se ex-
tiende la palma apoyan-
do su base por encima de
las cejas y se halla en el
extremo al que llegan la
punta del dedo corazén.
El ejercicio aporta energia
al cerebro.

8. ANCLAJE DE COOK
8a. Cruzamos la pier-

na derecha por delante
de la izquierda y dejamos
un piel al lado del otro,
en paralelo. Estiramos los
brazos por delante del
tronco, cruzamos los de-
dos de las manos y las

llevamos al pecho.. Apo-
yamos la lengua en el pa-
ladar y nos concentramos
en la respiracion durante
dos o tres minutos. Tam-
bién podemos realizar al-
guna visualizacion.

8b. Descruzamos las
piernas y dejamos los
pies en paralelo. Ponemos
en contacto las puntas de
los dedos y nos mantene-
mos asf durante tres mi-
nutos, respirando lenta y
profundamente. El tronco
no debe irse hacia atras y
los hombros han de per-
manecer bajos y relajados.



9. LIBERACION DE
TENSION EMOCIONAL
Es una técnica muy sen-
cilla cuyo fin es potenciar
la energfa de la parte an-
terior del cerebro, més ra-
cional, para no responder
con los patrones basicos
de miedo, anclados en la
base del cerebro. La cabe-
za se apoya relajadamen-
te en las piernas de la otra
persona y ésta pone sua-
vemente las manos sobre
la frente. Ambas personas
se concentran en la respi-
racion relajada y profunda.
Conviene mantenerse asi
durante cuatro minutos. La
técnica, que ayuda a in-

tegrar las emociones, se
puede aplicar sobre uno
mismo en cualquier posi-
cion relajada. Mientras se
realiza, se puede visuali-
zar que aquello que nos
proponemos nos va a salir
bien, sea un examen, una
charla en publico o cual-
quier actividad que nos
planteemos.

10. BEBER AGUA

Las sesiones de Brain
Gym comienzan y termi-
nan bebiendo tranquila-
mente un vaso de agua,
porque es fundamental
para la comunicacion neu-
ronal, es el elemento que

pone en comunicacion to-
dos los sistemas del orga-
nismo, es necesaria para
su funcionamiento éptimo
y también porque es un
simbolo de uir. Desea-
mos que la informacion y
las emociones fluyan.

Por otra parte, los instruc-
tores de Brain Gym llaman
la atencion sobre la im-
portancia de crear entor-
nos calmados, serenos, asf
como de alimentarse co-
rrectamente. En este sen-
tido recomiendan en ge-
neral, por ejemplo, que se
controle la ingesta de
azUcares y de sustancias
excitantes.

cativa Brain Gym. Este curso tiene una
duracion de 32 horas y es el primero de
los cuatro niveles de ensenanza. Emi-
lia y Vicen¢ coinciden en recomendar
el curso bésico a padres y profesores,
que podran aplicar la técnicas con los
hijos en casa, con los alumnos y consi-
g0 mismos.

:POR QUE FUNCIONA?

El efecto de las técnicas se explica por la
existencia de un cerebro corporal, for-
mado por la red de células nerviosas
de los sistemas nerviosos central y pe-
riférico, que a su vez estan relacionados
con el sistema muscular y los meridia-
nos energéticos descritos por la medi-
cina tradicional china. Al estimular esta
red, los ejercicios no solo actuan sobre
las habilidades intelectuales, sino sobre
aspectos como la gestion de las emo-
ciones, el estrés o las relaciones con los
demas. La repeticion de los movimien-
tos intencionados hace que la respues-
ta del organismo llegue a ser incons-
ciente, de manera que, sin saber como,
uno se siente mas competente en situa-
ciones que antes provocaban inseguri-
dad. Una de las alumnas de Emilia, tras
unas pocas sesiones se atrevio a condu-
cir por una de las vias rapidas de acceso
a la ciudad de Barcelona, una experien-
cia que le causaba pavor. Ahora, antes
de entrar en el coche hace switching on
(véase el ejercicio numero 2) y anclaje
de Cook (ntimero 8), y se lanza.

La doctora Carla Hannaford explica
por qué los ejercicios de Brain Gym son
eficaces. A partir de investigaciones so-
bre el desarrollo infantil, la fisiologia y
la neurociencia, se ha comprobado que
las experiencias sensoriales relacionadas
con el movimiento afectan a la memo-
rizacion a corto y largo plazo. Por ello
propone a los educadores que insistan
menos en las rutinas intelectuales y de-
diquen mas atencion a la experimenta-
cion, al movimiento fisico y a la expre-
sion artistica.

La gran virtud de Brain Gym es que se
trata de una técnica asequible y amable,
muy adecuada para realizarla en grupo
o en familia, que puede ayudar a desen-
volverse mejor, con alegria y seguridad,
en cualquier circunstancia. m

CLAUDINA NAVARRO Y MANUEL NUNEZ
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