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BRAIN GYM - opis pozitivnih u¢inkov vaj

VODA

Popijemo 1,5 do 2 litra vode na dan.

POZITIVNI UCINKI:
- skrbi za uéinkovito elektri¢no in kemi¢no povezovanje med moZgani
in Zivénim sistemom
- odstranjuje odpadne snovi iz naSega telesa
- izboljSa spomin
- izboljSuje zbranost (lajsa umsko utrujenost)
- izboljSuje umsko in telesno koordinacijo
- spro¢a stres, izboljSuje sporazumevanije in socialne spretnosti
- spodbudi delovanje mozganov

MOZGANSKI
GUMBKI

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

POZITIVNI UCINKI:
- hitrejSe potovanje sporotil iz leve moZganske polovice v desno
- mozgani dobijo ve¢ kisika in so bolje prekrvavljeni
- poveca se koli¢ina energije
- izbolj3a sprodenost vratnih in ramenskih misic
- odpravlja tezave pri branju
- IzboljSuje sposobnost gledanja z obema ocesoma (blazi
preobremenjenost vida, $kiljenje ali strmenje)

KRIZNO
GIBANJE

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

POZITIVNI UCINKI:
- izboljsa koordinacijo leve in desne strani telesa
- povecuje vzdrzljivost
- povecuje zavedanje prostora
- izbolj$a vid in sluh

VAJE ZA
POVEZOVANJE
IN UMIRJANJE

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. Nato zapremo o¢i in nekaj ¢asa globoko
dihamo.

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

POZITIVNI UCINKI:
- lazje ostanemo osredotoceni
- veca pozornost in prizemljitev
- izboljSuje ravnotezje in usklajenost gibov
- izboljSuje nase pocutje v okolju
- krepi pozorno poslusanje in razumljivo govorjenje
- poglablja dihanje





