Mozganska telovadba

Vaje za razgibanje mozganov




» KORISTI MOZGANSKE TELOVADBE
_ (BRAINGYM)

o Gibiso izvedeni tako, da aktivirajo
razlicne dele mozganov.

 Mozgani se sprostijo, zato se lazje
ucimo (izboljsamo koncentracijo,
branje, pisanje, jezikovne in
matematicne spretnosti itd.).

 VQje je potrebno izvajati vsak dan.

e Koristhost povecamo s pozitivnhimi
mislimi in prijetnimi Custvi.
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Popijemo 1,5 do 2 litra vode na dan.

POZITIVNI UCINKI:

skrb1 za u¢inkovito elekiriéno in kemi¢no povezovanje med moZgani
in Zivénim sistemom

odstranjuje odpadne snovi 1z naSega telesa

1zbolj5a spomin

1zboljSuje zbranost (laj5a umsko utrujenost)

1zboljSuje umsko in telesno koordinacijo

sproica stres, 1zbolj3uje sporazumevanje in socialne spretnosti
spodbudi delovanje moZzganov

MOZGANSKI
GUMEBKI
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Z eno roko masiramo mehko tkivo pod klju¢nico desno in levo od
prsnice, drugo pa poloZzimo na popek. Masiramo 20 do 30 sek oz. dokler
napetost ne popusti.

POZITIVNI UCINKI:

hitrejSe potovanje sporocil 1z leve moZganske polovice v desno
moZgani dobijo vel kisika in so bolje prekrvavljeni

poveda se koli¢ina energije

1zbolj3a sproicenost vratnih in ramenskih midic

odpravlja tezave pri branju

[zbolj3uje sposobnost gledanja z obema ofesoma (bla
preobremenjenost vida, Skiljenje ali strmenje)
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KRIZNO
GIBANJE

lzmenoma dvigujemo eno roko in nasprotno nogo. Pri tem se z roko
dotikamo kolena.

POZITIVNI UCINKI:
- 1zbolj3a koordinacijo leve in desne strani telesa
- poveluje vzdrzljivost
- povetuje zavedanje prostora
- 1zbolj3a vid in sluh

VAJE IA
POVEZOVANIJE
IN UMIRJANIJE
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PRVI DEL: Sedemo in prekrizamo gleZzenj leve noge Cez desnega. Roke
iztegnemo predse, prekrizamo levo zapestje prek desnega, prepletemo
prste in poloZzimo roke na prsi. Nato zapremo ofi in nekaj ¢asa globoko
dihamo.

DRUGI DEL: Prekrizane noge damo narazen. Staknemo konice prstov
obeh rok in globoko dihamo.

POZITIVNI UCINKI:
- laZje ostanemo osredotoent
- vela pozornost in prizemljitev
- 1zboljSuje ravnoteZje in usklajenost gibov
- 1zbolj3uje naSe pocutje v okolju
- krepi pozorno posluSanje in razumljivo govorjenje
- poglablja dihanje




Primeri vaj Braingym

RAZTEZANIJE Eno roko dvignemo in raztezamo kot je prikazano na sliki. Roko
ROK raztezamo v §tirih smereh: potisnemo jo nazaj, naprej, k uiesu in pro¢
od glave. Ob raztegu poéasi izdihujemo in pri tem $tejemo do osem.

e POZITIVNI UCINKI:
- razteza miSice gornjega dela prsnega koda in ramen
- spodbuja usklajeno gibanje o¢i in rok
- 1zboljiwe grobo in fino motoriko
- podaljiuje pozornost pri pisnem delu
- poveCuje sproifenost
- poveCuje energijo v rokah in prstih

MISELNI S palcem in kazalcem neZno masiramo uhlje in jih vle¢emo navzven
GUMBKI zatnemo na vrhu, in ko pridemo do meéice, potegnemo navzdol.

POZITIVNI UCINKI:
- osredotofimo svojo pozormost na sluh
- izboljSa notranji govor in misljenje
- veCa umsko in telesno pripravljenost

m - omogodca posludanje z obema uSesoma hkrati

e - sproica Celjusti, jezik in obrazne miSice

- 1zboljiue obracanje glave levo in desno

- povetuje sposobnost usmerjanja pozornosti

- izboljSuje ravnoteZje, zlasti v premikajocem se vozilu

- 1zboljiue obseg posluianja

- iri periferm vid

-z masiranjem spodbujamo retikularno formacijo v mozganih, da
preslidi motece in nepomembne glasove ter prisluhne jeziku in drugim
pomembnim zvokom
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SIMETRICNO Pogled usmerimo naravnost naprej. Z obema rokama hkrati riSemo
RISANJE zrcalno sliko. Rifemo lahko na papir ali po zraku. Izhodis¢e je sredinska
os nadega telesa.

POZITIVNI UCINKI:
- vzpostavimo ob¢utek za smer in orientacijo v prostoru glede na svoje
telo
- usklajuje gibanje oci in rok
- 1zboljSuje zavedanje leve in desne strani telesa
- 1zbolj5uje periferm vid
- razvija usklajeno delovanje obeh oles
- 1zbolj5uje Sportne in gibalne spretnosti
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GUMBKI ZA S prstnimi blazinicami obeh rok se lahno dotikamo to¢k nad ocesoma.
POZITIVNOG Tocke so na ¢elnih izboklinah med lasiS¢em in obrvmi.
MISLJENJE
POZITIVNI UCINKI:
e - 1zboljSuje dostop do ¢elnega moZganskega reznja, da uravnovesimo
P N stres v zvezi z doloCenimi spomini, okolis¢inami, ljudmi, kraji in
f‘l‘ym‘ sposobnostmi
' - preprecuje spominske blokade (npr. ko imamo odgovor na koncu
jezika

- pomaga pri ucenju, kjer je potreben dolgoroten spomin
- 1zboljuje organizaciske spretnosti in sposbnosti

OBRACANJE Glavo pocasi kotalimo z ene strani na drugo, kot da bi bila tezka Zoga,
GLAVE pri tem globoko dihamo.

POZITIVNI UCINKI:

- spodbuja binokularni vid ter sposobnost branja in pisanja v
sredinskem polju

- povetuje osredotocenje

- 1zboljSuje prizemljitev

- sproica osrednji Ziveéni sistem

- 1zboljSuje dihanje

- vela sprodfenost




Se nekaj za razgibanje mozganov:
. Povej barve, ki jih vidis

MODRA
ORANINA CRNA BELA
VIJOLICNA
RUMENA



Se nekadj za razgibanje moZganov:
., Preberi napisane barve

MODRA
ORANINA CRNA BELA
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. Se nekadj za razgibanje moziganov:

-

How Many Holes
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ff/ " Se nekaj za razgibanje mozganov:
. PoiscCi predmete na sliki:

SLOPECOH<wP
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