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BRAIN GYM - opis pozitivnih uéinkov vaj

VODA

Popijemo 1,5 do 2 litra vode na dan.

POZITIVNI UCINKI:
- skrbi za u€inkovito elektritno in kemiéno povezovanje med mo¥gani
in Zivénim sistemom
- odstranjuje odpadne snovi iz nasega telesa
- izbolja spomin
- izboljSuje zbranost (laj¥a umsko utrujenost)
- izboljSuje umsko in telesno koordinacijo
- spro3¢a stres, izboljSuje sporazumevanje in socialne spretnosti
- spodbudi delovanje moZganov

Z eno roko masiramo mehko tkivo pod kljuénico desne in levo od
prsnice, druge pa poleZimo na popek. Masiramo 20 do 30 sek oz. dokler
napetost ne popusti.

POZITIVNI UCINKT:
- hitrejSe potovanje sporogil iz leve moZganske polovice v desno
~ moZgani dobijo ved kisika in so bolje prekrvavijeni
- poveca se koli¢ina energije
- izbolj$a sprogtenost vratnih in ramenskih misic
- odpravlja teZave pri branju i
- IzboljSuje sposobnost gledanja z obema o&esoma (blazi
preobremenjenost vida, &kiljenje ali strmenje)

Izmenoma dvigujemo eno roke in nasprotno nogo. Pri tem se z roke
dotikamo kolena.

POZITIVNI UCINKT:
- izboljsa koordinacijo leve in desne strani telesa
- povetuje vzdrZljivost
- povecuje zavedanje prostora
- izbolj$a vid in sluh

YAJE ZA
POVEZOVANJIE
IN TMIRJANJE

PRVI DEL: Sedemo in prekriZamo gleZenj leve noge &ez desnega. Roke
iztegnemo predse, prekriZamo levo zapestje prek desnega, prepletemo
prste in poloZimo roke na prsi. Nate zapremo ofi in nekaj &asa globoko
dihamo.

DRUGI DEL: PrekriZane noge damo narazen. Staknemo konice prstov
obeh rok in globoke dihame.

POZITIVNI UCINKI:
- laZje ostanemo osredotoceni
- vefa pozormost in prizemljitev
- izboliSuje ravnoteZje in usklajenost gibov
- izbolj%uje nade pocutje v okolju
- krepi pozorno poslusanje in razumljivo govorjenje
- _poglablja dihanje
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RAZTEZANJE
ROK

Eno roke dvignemo in raztezamo kot je prikazano na sliki. Roko
raztezamo v $tirih smereh: potisnemo jo nazaj, naprej, k usesu in pro¢
od glave. Ob raztegu potasi izdihujemo in pri tem Stejemo do osem.
POZITIVNI UCINKI: °

- razteza midice gornjega dela prsnega kosa in ramen
- spodbuja usklajeno gibanje ofi in rok

- izbolj$uje grobo in fino motoriko

- podaljfuje pozormnost pri pisnem delu

- povetuje sproStenost

poveduje energijo v rokah in prstih

MESELNE S palcem in kazalcem ne7no masiramo ublje in jih yletemo navzven
GUMBEIL zadnemo na vrhu, in ko pridemo do mefice, potegnemo navzdol.

POZITIVNI UCINKI:

- osredotodimo svojo pozornost na shih

- izboljSa notranji govor in misljenje

. veta umsko in telesno pripravljenost

- omogota posluSanje z obema ufesoma hkrati

- sprosta deljusti, jezik in obrazne miSice

- izboljéuje obratanje gléive levo in desnio

- povetuje sposobnost usmerjanja pozornosti

- izboljsuje ravnoteZje, Zlasti v premikajotem se vozilu

- izboljiuje obseg poslusanja

- &ri periferni vid ,

-z masiranjem spodbuj%no retikularno formacijo v mozganih, da
preslisi motege in nepomembne glasove ter pristuhne jeziku in drugim
pomembhim zvokom '

Pogled usmerimo naravnosf naprej. Z obema rokama hkrati rifemo

SIMETRICNO 0
RISANJE zrealno sliko. Rifemo lahko na papir ali po zraku. TzhodiSe je sredinska
os nasega telesa.
POZITIVNI UCINKI:
- vzpostavimo obZutek za smer in orientacijo v prostorn glede na svoje
. telo
'&w N".\;,, - usklajuje gibanje odi in rok
5\4 5 - izboljduje zavedanje leve in desne strani telesa
Lo - izboljiuje periferni vid
a2 . razvija usklajeno delovanje obeh ofes

- izboljiuje Sportne in gibalne spretnosti

|
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GUMBKI ZA S prstnimi blazinicami obeh rok se lahno dotikamo totk nad otesoma.
POZITIVNO Totke so na &elnih izboklinah med lasiS€em in ¢brvmi.
MISLIENJE

POZITIVNI UCINKI:

- izboljsuje dostop do elnega mo¥ganskega reznja, da uravnovesimo
stres v zvezi z dolotenimi spomini, Jkolistinami, judmi, kraji in

sposobnostmi
- prepretuje spominske blokade (npr. ko imamo odgovor na koncu
jezika et

- pomaga pri utenju, kjer je potreben a’g!goroéen spomin
- izboljsuje organizacijske spretnosti il sposbnosti

OBRACANJE Glavo potasi kotalimo z ene strani na druﬁo, kot da bi bila teZka Zoga,
GLAVE pri tem globoko dihamo. PR
POZITIVNI UCINKI:
- spodbuja binokularni vid ter sposobnest-branja in pisanja v
sredinskem polju
- povetuje osredotolenje

- izboljSuje prizemljitev "

- spro§ta osrednji Zivdni sistem
- izboljSuje dihanje

- veta sproitenost
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