Brain GYM
TELOVADBA ZA MOZGANE

(vir: https://www.babybook.si/telovadba-za-mozgane/ in

http://www.zdus-
zveza.si/docs/novice/BRAIN GYM VAJE opis pozitivnih ucinkov.pdf)

Z metodo Brain Gym vplivamo na izboljsanje:

e koordiniranega gibanja celotnega telesa,
e koncentracije, spomina,

e obvladovanja hiperaktivnosti ali prekomernega sanjarjenja,
e branja, pisanja, jezikovnih in matemati¢nih spretnosti,
e komunikacije,

e organizacijskih spretnosti,

e razumevanija,

e Custvenega ravnotezja,

e obvladovanja stresa in doseganija ciljev,

e motivacije,

e Samozaupanja in samopodobe.

Primeri vaj:

Krizno gibanije

Osnovno razlicico kriznega gibanja izvajamo tako, da korakamo na mestu
in se z roko (ali komolcem) dotikamo kolena na nasprotni strani telesa.
Gibanje izvajajmo ¢im bolj pocasi. To gibanje spodbudi delovanje obeh

mozganskih hemisfer in usklajenost leve in desne strani telesa. Z
gibanjem urimo spretnosti grobe motorike. Ko gibanje upocasnimo,
vklju€imo tudi spretnosti fine motorike in ravnotezje. Otrok lahko izvaja
krizno gibanje na razlicne nacine.

. Lahko se plazi po trebuhu ali posnema Zivali, ki hodijo po vseh
Stirih.
. Igrajmo se z njim zrcalo in posnemajmo krizno gibanje drug
drugega.
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. Otrok se uleze na tla in v tem poloZaju dviguje nogo in
nasprotno roko; to aktivnost lahko izvaja samostojno, lahko pa
ga vodimo z dviganjem njegovih nasprotnih nog in rok.

. Osnovno razlicico kriznega gibanja lahko izvaja v razlicnih
smereh: spredaj, zadaj in na obeh straneh.
. Giba se lahko tudi z zaprtimi o¢mi, tako se izboljSa obCutek
ravnotezja.
Otrok naj se z rokami dotika stopal, kolen, bokov, komolceyv,
ramen, oCi, uses, glave na nasprotni strani telesa (izmenicno).

Slon

Glavo naslonimo na ramo. Roko iztegnemo in gledamo mimo dlani v
daljavo. Z roko riSemo po zraku lezece osmice in pri tem vkljucimo
gibanje celega telesa in ne samo roke. Kolena so rahlo pokrcena. Vajo
ponovimo Se z drugo roko. S to vajo aktiviramo delovanje notranjega
usesa za izboljSanje ravnotezja in poveZzemo obe mozganski polovici za
posluSanje z obema usesoma. Vaja spodbuja prehajanje slusne sredine
in s tem izboljSanje koncentracije, spomina, sposobnosti tihega govora,
sluSnega zaznavanja. Povezuije vid, sluh in gibanje celega telesa.
Spodbuja delovanje notranjega uSesa za ravnotezje.

Voda

Popijemo 1,5 do 2 litra vode na dan.

POZITIVNI UCINKI: skrbi za ucinkovito 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, sprosca stres,



izboljSuje sporazumevanije in socialne spretnosti, spodbudi delovanije
mozganov.

Mozganski gumbki

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

POZITIVNI UCINKI: hitrejée potovanje sporodil iz leve mozganske
polovice v desno, mozgani dobijo vec kisika in so bolje prekrvavljeni,
poveca se koli¢ina energije, izboljSa sproscenost vratnih in ramenskih

miSic, odpravlja tezave pri branju, izboljSuje sposobnost gledanja z
obema oCesoma (blaZi preobremenjenost vida, skiljenje ali strmenije).

Vaje za povezovanije 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 oci in nekaj ¢asa globoko
dihamo.

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



POZITIVNI UCINKI: laZje ostanemo osredotodeni, vea pozornost in
prizemljitev, izboljSuje ravnotezje in usklajenost gibov, izboljSuje nase
pocutje v okolju, krepi pozorno poslusanje in razumljivo govorjenje,
poglablja dihanje.

Raztezanje rok

Eno roko dvignemo v zrak in jo raztezamo. Roko raztezamo v Stirih
smereh: potisnemo jo nazaj, naprej, k usesu in pro¢ od glave. Ob
raztegu pocasi izdihujemo in pri tem Stejemo do osem.

POZITIVNI UCINKI: razteza midice gornjega dela prsnega kosa in ramen,
spodbuja usklajeno gibanje odi in rok, izboljSuje grobo in fino motoriko,
podaljSuje pozornost pri pisnem delu, povecuje sproscenost, povecuje
energijo v rokah in prstih.

Miselni gumbki

S palcem in kazalcem nezno masiramo uhlje in jih vie¢emo navzven
zacnemo na vrhu, in ko pridemo do mecice, potegnemo navzdol.

POZITIVNI UCINKI: osredotodimo svojo pozornost na sluh, izboljsa
notranji govor in misljenje, ve€a umsko in telesno pripravljenost,
omogoca poslusanje z obema usesoma hkrati, sprosca Celjusti, jezik in
obrazne miSice, izboljSuje obracanje glave levo in desno, povecuje
sposobnost usmerjanja pozornosti, izboljSuje ravnotezje, zlasti v



premikajo¢em se vozilu, izboljSuje obseg poslusanja, Siri periferni vid, z
masiranjem spodbujamo retikularno formacijo v mozganih, da preslisi
motece in nepomembne glasove ter prisluhne jeziku in drugim
pomembnim zvokom.

SimetriCno risanje

Pogled usmerimo naravnost naprej. Z obema rokama hkrati riSemo
zrcalno sliko. RiSemo lahko na papir ali po zraku. IzhodiSCe je sredinska
0s hasega telesa.

POZITIVNI UCINKI: vzpostavimo oblutek za smer in orientacijo v
prostoru glede na svoje telo, usklajuje gibanje odi in rok, izboljSuje
zavedanije leve in desne strani telesa, izboljsuje periferni vid, razvija

usklajeno delovanje obeh oces, izboljSuje Sportne in gibalne spretnosti.
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Gumbki za pozitivno mislenije

S prstnimi blazinicami obeh rok se lahno dotikamo tock nad o¢esoma.
Tocke so na Celnih izboklinah med lasiS¢em in obrvmi.

POZITIVNI UCINKI: izboljduje dostop do ¢elnega mozganskega reznja,
da uravnovesimo stres v zvezi z dolocenimi spomini, okolis¢inami, ljudmi,
kraji in sposobnostmi, preprecuje spominske blokade (npr. ko imamo



odgovor na koncu jezika), pomaga pri ucenju, kjer je potreben
dolgorocCen spomin, izboljSuje organizacijske spretnosti in sposobnosti.

Obracanje glave

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

POZITIVNI UCINKI: spodbuja binokularni vid ter sposobnost branja in
pisanja v sredinskem polju, poveCuje osredotocenije, izboljsSuje
prizemljitev, sprosCa osrednji zivCni sistem, izboljSuje dihanje.




