POTOVANIE V VESOLIJE s telovadbo za mozgane — BRAIN GYM

Nana Peharc

Povabljeni na zanimivo potovanje v vesolje. (sl. 1)
Preden zacnemo z aktivnostjo popijemo kozarec vode, ki spodbudi delovanje moZganov.

Preverimo vremenske razmere, e piha pravi veter za nas polet. (sl. 2)
Vaja RAZTEZANJE ROK. Najprej se fino raztegnemo. Eno roko dvignemo in raztezamo. Roko

raztezamo v Stirih smereh: potiskamo jo nazaj, naprej, k usesu in proc¢ od glave. Ob raztegu
pocasi izdihujemo in pri tem Stejemo do osem.




Proti vzletiScu rakete vodijo stopnice (sl. 3)
Vaja KRIZNO GIBANJE. Izmenoma dvigujemo eno roko in nasprotno nogo. Pri tem se z roko

ali komolcem dotikamo kolena. Stejemo stopnice med dvigovanjem nog.

Ker bomo nataknili na glavo ¢elado, moramo poravnati usesa. (sl. 4) Vaja se imenuje
MISELNI GUMBKI. S palcem in kazalcem neZno masiramo uhlje in jih vleCemo navzven

za¢nemo na vrhu, in ko pridemo do mecice, potegnemo navzdol.




Nataknemo si ¢elado. Ker ¢elade ne smemo izgubiti, si jo dobro zapnemo. (sl. 5)
MOZGANSKA GUMBKA Z eno roko masiramo mehko tkivo pod kljuénico desno in levo od
prsnice, drugo pa poloZzimo na popek. Masiramo 20 do 30 sek.

Med poletom se bomo pogovarjali z zemljo in zato potrebujemo tudi mikrofoncek, ki je
povezan z oddajnikom. (sl. 6)
Vaja ZEMELJSKI GUMBKI. Kazalec in sredinec poloZimo pod nos in neZzno masiramo, drugo

roko polozimo na kriZnico, v viSino trtice in tako namestimo mikrofoncke.




V vesolje ne moremo brez astronavtske obleke, se pravi kombinezona. (sl. 7) Malo
drugacna vrsta KRIZNEGA GIBANJA. Izmeni¢no se z levo roko dotikamo desne strani telesa in

obratno.
Zacnemo pri gleznjih in potujemo vse do ramen.

Pred poletom pa moramo v raketo Se natociti gorivo. (sl. 8)

Vaja STABILIZATOR. Roke poloZimo v boke, noge v razkorak in jih fino raztezamo. Ena noga je
iztegnjena, koleno pokréeno, roke v bokih. Nogi zamenjamo in izdihamo zrak, oponasamo
tocenje goriva.




Sedaj pa vstopimo v raketo, na steni je racunalnik. (sl. 9)
Na list nariSemo ¢rko X. Otroka spodbudimo, da ga pogleda, zapre odiin si ga predstavlja v
mislih in si s tem zapomni pot, ki nas bo vodila v vesolje.

Pred letom se moramo skoncentrirati in umiriti. (SL. 10) VAJE ZA POVEZOVANIE IN
UMIRJANJE.

PRVI DEL: Prekrizamo gleZenj leve noge Cez desnega. Roke iztegnemo predse, prekrizamo
levo zapestje prek desnega, prepletemo prste (naredimo zanko) in poloZimo roke na prsi.
Nato zapremo oci in nekaj ¢asa globoko dihamo.




DRUGI DEL: Prekrizane noge damo narazen. Staknemo konice prstov obeh rok,
(okence) globoko dihamo. Ko se umirimo, zacutimo, da se raketa dviguje, vzletimo in
potujemo po vesolju in ga opazujemo skozi okence sklenjenih prstov.

Ravno pristanek v vesolju je motivacija za otroka, da te vaje z njim naredimo vsak dan. Lahko

.....

ZAKAJ BRAIN GYM DELUIJE?

Z izvajanjem Brain Gym gibalnih aktivnosti, se ob prisotnosti dolocenih
vedenjskih vzorcev sprostijo Custva, pride do sprememb na vidnem in sluSnem
podrocju, pri dihanju, misljenju, ob¢utenju, v vzorcih mozganskega valovanja.
Ob tem se ponovno vzpostavi bolj integrirano stanje mozganov in celotnega
Zivénega sistema. S spreminjanjem miselnega, fiziCnega in Custvenega stanja se
oseba lahko odzove z bolj kontroliranim in uravnotezenim vedenjem, Cetudi se
pojavijo doloCene situacije, ki so bile v preteklosti sproZilci neustreznih
vedenijskih vzorcev.



Nase telo je navajeno, da v razli¢nih vsakodnevnih stresnih situacijah odreagira
podobno. Ce pa vzamemo aktivnosti brain gym resno in odgovorno, nam lahko
vsakdanje tegobe postanejo zlahka obvladljive.....stresni vzorec reagiranja lahko
postane sproséen vzorec, ki zajema celotni telesni in dusevni sistem

Ta nova obcutenja prihajajo v nas pocasi, zato moramo biti potrpeiljivi

Nekaj pozitivnih ucinkov telovadbe za mozgane BRAIN GYM

Lazje ostanemo osredotoceni, poveca se nasa pozornost, izboljSa se ravnotezje
in usklajenost gibov, okrepi se pozornost, poslusanje , izboljSata se groba in fina
motorika, podaljSa se pozornost pri pisnem delu, izboljSa se koordinacija leve in
desne strani telesa, poveca se vzdriljivost, vaje pozitivno vplivajo na sluh in vid,
hitrejSe je potovanje sporocil iz leve mozZganske polovice v desno, mozgani
dobijo vec kisika in so bolje prekrvavljeni, poveca se koli¢ina energije, telovadba
odpravlja tezave pri branju, izboljSuje sposobnost gledanja z obema ocesoma
(blazi preobremenjenost vida, skiljenje ali strmenje) itd.

Ob nerazumevanju katere od vaj, smo vam na voljo.

/Fotografije so last avtorice.



