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Kako?

S palcem in
kazalcem ali
sredincem ene
roke pritiskamo in
masiramo dve
tocki, ki se
nahajata pod
kljuénico na vsaki
strani prsnice. Z
drugo roko pa se
dotikamo popka.

e Vaja za splosno usklajevanje

e [zboljuje sposobnost gledanja z obema
ocesoma (blazi preobremenjenost vida,
skiljenje ali strmenje).

e [zboljsuje branje in pisanje.

e Lazje sedenje pri branju.

Telovadba za mozgane

Za boljso koncentracijo.
Uspesnejse ucenje.

Kako?

Glava sloni na rami
(roka je priras¢ena
na uhelj). Roka je
iztegnjenain
opisuje lezeco
osmico v zraku.
Roke, glava in
ramena ostanejo
mirna. Telo se
giblje.

Vaja aktivira moZgane za zmoznost
zapomnjenja in zaznavanja.

Aktivira moZgane za kratko in dolgorocni
spomin.

Razvija sposobnost slusnega
razumevanja.

Za razvijanje govora in sporocanja.

Za razvijanje matematicnih spretnosti.
Pomaga razvijati spomin na jezikovna
pravila.

Vaje dajo najvedji ucinek, ¢e jih vadimo vsak dan,
30 dni zaporedoma. Vzemi si €as za to, ker ti bo
koristilo.

Kako?

Z desno roko ali
komolcem se
dotikamo levega
kolena, z levo roko
ali komolcem se
dotikamo desnega
kolena. To
naredimo
izmenicno 20 krat.
Krizanje nasprotne
noge in roke lahko
izvedes tudi zadaj.

Pripravila: Julijana Makovec
Vir: Paul E Dennison, Gail E Dennison: Brain-Gym®
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Kako?

1. Del: sedimo s
prekrizanimi gleznji.
Stegnjene roke v zapestju
prekrizamo, dlani damo
eno na drugo in
prekrizamo prste. Nato
obrnemo prekrizane roke
navznoter in potem
navzgor. Zapremo oci in
tako sedimo 1 minuto.

2. Del: stopala so na tleh,
eno poleg drugega. Roki
se dotikata samo s
konicami prstov. V tej
poziciji ostanemo tudi 1
minuto.

e lzenadi energije in pospesuje pozitiven odnos

Vpliva na sposobnost branja, poslusanja,
pisanja in pridobivanja znanja.

Izbolj$a vid in sluh.

Pomaga, da do laZjega razumevanja in
ucenja.

do ucenja.

Veca pozornost.

Izboljsuje nase pocutje v okolju.

Krepi pozorno poslusanje in razumljivo
govorjenje.
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Vaje z blazinico
Uporabi manjsi
vzglavnik, blazinico.
Je nimas? Bodi
ustvarjalen.

Ce je mozno, vadi

* Polozi jo na nogo in dvigni v

v
zrak. Zadrzi nekaj casa.

Uleti se na hrbet in poloZi
blazino na pokrceni nogi.
Dviguj nogi in ju spuscaj.

Polozi jo na glavo. Naredi
vsaj 10 korakow.

ooEes

Zagrabi jo med nogama.
Naredi nekaj poskokov.

Polozi jo na odrocene roke.
Zadrzi nekaj sekund.

Nekajkrat jo vrzi v zrak in jo
primi.
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USTVARJANIJE Kako?

* Sledi korakom na |
Barvanje jajc s fotografijah. |

cebulnimi olupki

Kaj potrebujes?
* Jajca,
* Zenske nogavice,
e Cebulne olupke,
* liste in cvetove.

Pripravila: Julijana Makovec
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RAZISKOVANJE
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Razliéna naravna barvila za jajc

i Razisdiin preizkusi $e druga naravna barvila |
gl za barvanje jajc.

Kaj si uporabil?

Kako ti je uspelo? Kaksni so rezultati?

Katero barvilo ti je najbolj vsec?
Zapomni si ga in ga uporabi tudi
naslednje leto.

Meni najlepsi
Taksne dobis, Ce jih
kuhas v teranu.
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