Prata vingrosana (no anglu val. - Brain Gym)

Prata vingroSana

ir vingrinajumu kopums, kas tiek

pielietots, lai sekmétu maciSanas spéjas un veicinatu pasparliecinatibu skolénos.

Vingrinajumu izpilde aiznem dazas minates un var tikt veikti skola macibu procesa

jebkura bridi un vieta, kad vien tas nepiecieSams. Prata vingroSanas pamatlic€ji ir Dr.

Pauls Denisons un vina sieva Geila Denisone no Kalifornijas, ASV. Savus atklajumus

vini balstlja uz sakaribu izpéti starp bérnu fizisko attistibu, runas apguvi un

sasniegumiem macibas. Prata vingroSanas principi ir populari visa pasaulé un tiek

pielietoti gan bérniem, gan pieaugusajiem. Sos vingrindjumus izmanto ari terapeiti

un specialie pedagogi bérniem ar funkcionaliem traucéjumiem. Prata vingroSana

vingrinajumi ir iedaliti péc 3 principiem:

1) lateralizacija
2) koncentrésanas

3) centresanas

Katra vingrinajuma izpilde aiznem apméram 1 minati. Papildus vingrinajumiem

udens ari ir |oti svariga prata vingroSanas sastavdala. |k vienam tiek rekomendéts

iedzert pa malkam tdens visas dienas garuma.

LATERALIZACIJA

Lateralizacijas vingrinajumi sekmé labas un kreisas smadzenu puslozu mijiedarbibu.

»Krustu skersu”

Audzeékni parmainus veic pretkustibu, ar elkoni
pieskaroties pretéjas kajas celim (pretnosaukuma
kustiba). Var izmantot muzikas fonu.
Sis vingrinajums:

* Sekmeé miejdarbibu starp labo un kreiso

smadzenu puslodi
e Uzlabo kustibu koordinaciju
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Lazy 8s

“Slinkais astonnieks”

Audzekni gaisa horizontala plakné zime lielus
astonniekus. Vinrginajumu var veikt ar katru roku
atseviski var abam vienlaicigi. Vingrinajuma variacija:
audzékni zimeé horizontalus astonniekus uz lielas papira
loksnes. Sis vingrinajums:

e Uzlabo acu muskulu darbibas koordinaciju

+ Sekmeé mijiedarbibu starp labo un kreiso

smadzenu puslodi
e Uzlabo periféro redzi
» Uzlabo lasisanas atrumu.




“Kopésana”
Saja vingrinajuma audzékniem vienlaicigi ar abam
rokam jazimé viens attéls gaisa vai uz papira. Sis
vingrinajums:
e Sekmeé redzes uztveri
e Uzlaboizrunu
¢ Veicina matematisko domasanu.

“Zilonis”

Audzeknis pace] vienu roku augsa taisnu, lai rokas
augSdelms pieskaras pie auss. Audzéknis veic dazadas
kustibas ar kermena augsdalu (piem., noliekties sanis,
noliekties uz prieksu, rotacijas kustiba ar galvu),
neatraujot roku no galvas. Otra roka brivi leja. Sis
vingrinajums:

» Uzlabo dzirdes uztveri un uzmanibas noturésanu.

» Sekmé islaicigo un ilglaicigo atminu.

* Veicina domasanas spéjas.

KONCENTRESANAS

Koncentrésanas vingrinajumi palidz audzeékniem attistit un nostirpinat neiralos
savienojumus, kas atbild par audzeknu jau agrak apgitam prasmeém.

“Plice”

Audzeéknis ar plaukstu satver pretéjo plecu, pagriez galvu
uz satverta pleca pusi, dzili ieelpo un skali izelpo (ka
plce:“h0d...”) uzspiezot ar plaukstu uz pleca virziena uz
leju, atpakal. Tas pats ar otru roku uz otra pleca.
Elpo3anas laika zods leja, atbrivots. Sis vingrinajums:

e Sekme redzes un dzirdes spéjas

» Uzlabo galvas kustibas

e Atbrivo kakla- plecu dalas muskulus

¢ Veicina atminu un uzmanibas spéjas

¢ Sekmeé asins plismu uz galvas smadzeném

“Aktiva roka”

Laba roka taisna augsa, ar kreiso roku aptver pie elkona.
Labo roku sasprindzina vienlaicigi it ka to méginot atvirzit
sanis prom no galvas, kamér kreisa roka to notur.
Vingrinajumu veic apm 10 sekundes. Péc tam tas pats uz
pretéjo pusi. Péc katras vingrinajuma izpildes atbrivo




abas rokas tas izpurinot leja.
Sis vingrinajums:

e Uzlabo lasisanas spéjas

e Atbrivo diafragmas muskuli.

» Sekmé roku — acu kustibu koordinaciju.
» Uzlabo uzmanibas spé€jas.

“Slidesana”

Audzeéknis sézZ uz krésla. Kajas taisnas parkrustotas pie
potitém, atbrivotas. Liecoties uz priekSu, ar abam rokam
slidinat pa kajam, izelpot (méginat izjust gravitacijas
ietekmi). Atliecoties, slidinat rokas pa kajam, ieelpot. Péc
katra vingrinajuma izpildes parkrustot otru kaju.
Vingrinajumu atkarto 3 x ar katru kaju. Sis vingrinajums:

* Uzlabo informacijas uztveres spéjas

¢ Sekmeé matematisko domasanu

e Attista abstrakto domasanu

* Samazina sasprindzinajumu iegurna dala

“Parvelsanas”

Sédus uz gridas vai uz paklajiniem, kajas saliektas balsta.
Noliekt kajas pa labi, péc tam pa kreisi. Sis vingrinajums:

¢ Uzlabo macisanas spéjas
e Sekme redzes spéjas
¢ Attista uzmanibas un sapratnes spéjas

CENTRESANAS

Saja grupa parsvara ietilpst atbrivojosie vingrinajumi, kas palidz atjaunot kermena un
smadzenu darbibas lidzsvaru.

;;::M? Smadzenu punkti
Cawe
:J:;;r’k Ar diviem pirkstiem (plati atplesti 1kSkis un raditajpirksts)
,/"\ V/if - X veic aplveida masazu zem atslégas kaula galvinam abpus
e g krasu kaulam. Otra plauksta viegli uzspiez uz nabas.
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=, Vingrinajumu izpilda 20-30 sekundes. Sis vingrinajums:
e Uzlabo lasiSanas prasmes




e Uzlabo atminu
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“Zemes punkti”

Viena rokas pirksti viegli uzspiez uz apaksplupas, otra
rokas plauksta viegli uzspiez uz védera lejas dalas.
Audzeéknis sajut saikni starp kermena augsdalu un
lejasdalu, tas dod stabilitates sajdtu. Sis vingrinajums
uzlabo:

e LasiSanas prasmes.
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“Lidzsvara punkti”

Punkts aiz kakla augséja dala (atlantoaksiala locitava).
Otra rokas plauksta uz nabas. Viegli maseé ar ap|veida
kustibam aiz galvas, kamér ar otras rokas plaukstu viegli
uzspie? uz nabas. Sis vingrinajums:

e Uzlabo kritisko domasanu un IeEmuma pienemsanas
spéjas

* Runas spéjas

e Matematisko domasanu

Gaisa punkti

Vienas rokas pirksti uz augslipas, otra roka aizmuguré uz
muguras lejasdalas. Audzeknis ieelpo un skatas uz kadu
talu atrodosos priekSmetu, izelpo —skatas uz tuvu
atrodo3os priekdmetu. Sis vingrinajums:

+ Sekmeé atslabinasanos un koncentrésanos

» Uzlabo acu kontaktu komunicéjot ar cilvékiem.

« Sekmeé koncentrésanas spéjas, veicot parbaudes
darbu

e Uzlabo lasisanu

* Veicina motivaciju un interesi

“Domajosa cepure”

Viegli ar diviem pirkstiem aptver ausis, mazliet pavelk
atpakal un nedaudz ,atrullé”. Veic vieglu aplveida masazu
uz leju pa auss aréjo malu lidz auss lipinai. Sis
vingrinajums:

» Uzlabo dzirdi
» Uzlabo islaicigo atminu




+ Sekme ieksejo dialogu un domasanu.

“SaslegSanas”

So vingrinajumu var izpildTt stavus, sédus vai gulus uz
muguras. Audzéeknis parkrusto kreiso kaju par labai, rokas
prieksa leja satvertas iek$éja rotacija. Celot savienotas
plaukstas uz augsu, pielek rokas pie kratim. Acis ir ciet,
elposana ir dzila. Vingrinajumu izpilda dazas minutes,
atbrivojas. Tad prieksa savieno abu roku pirkstu
spilventinus, turpina dzili elpot. Sis vingrinajums.

» Palidz atslabinaties kermenim un pratam.
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“Energiska zava”

Skolotaji, nedusmojieties uz skoléniem, ja vini stunda
7avajas! Zavas ir labs veids, ka piegadat skabekli
smadzeném un talak uzlabot macisanos.

Skoléni novieto rokas uz vaigiem, veic platu zavasanas
kustibu. Sis vingrinajums:

* Piegada skabekli smadzeném

e Uzlabo lasiSanas balsi spéjas

e Sekmeé radoSo rakstisanu

e Sekme publiskas uzstasanas spéjas
e Uzlabo lidzsvaru
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