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Sazetak

Program ucenja kroz pokret Brain Gym niz je jednostavnih pokreta koje izvodimo s
lako¢om. Ove vjezbe olakSavaju u€enje, a posebno potiCu vjestine u€enja. Radi se o
metodi kretanja koja utjeCe na poboljSanje tehnika takozvanog ucenja cijelim
mozgom. Pomocéu pokreta uCenik se opusta i otkriva svoje skrivene sposobnosti i
vjestine koje su temelj za stjecanje vjestina Citanja, pisanja, matematike i zadrzavanja
paznje u Skolskoj dobi.

Kljuéne rijec€i: Brain Gym, uc€enje kroz pokret, tjelesno vjezbanje
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1.Uvod

Kao uciteljica razredne nastave rado prihvacam izazov uklju€ivanja novih metoda
rada. Tjelesna aktivnost djeci olakS8ava ucenje i pomaze ucenicima koji imaju
poteSkoCa s koncentracijom. Tjelesno vjeZbanje primjenom programa Brain Gym
omogucava uskladenu komunikaciju izmedu svih dijelova mozga kako bi se ucCenje
odvijalo na prirodan nacin. Vjezbanje takoder poboljSava druge aktivnosti, bilo
mentalne ili fiziCke. Tjelesna aktivnost doprinosi ravnotezi Cuvstava i tijela. Tijelo je
koordinirano, povecava se ucinkovitost obrade informacija, senzorna integracija je
bogatija, Cuvstvena napetost se smanjuje, a tijelo i um rade zajedno.

2.Sadrzaj

Odabranim aktivhostima, koje su jednostavne i zabavne te prikladne za djecu i
odrasle, potiCemo integrirano funkcioniranje mozga i tijela. Namjerno kretanje potice
stvaranje novih neuronskih putova.

Metodom Brain Gym utjeemo na poboljSanje:

« koordiniranog kretanja cijelog tijela

« koncentracije, pamcenja

« ovladavanja hiperaktivnoscu ili pretjeranim sanjarenjem

« vjestina Citanja i pisanja; jezi¢nih i matematickih sposobnosti
« komunikacije, organizacijskih vjestina

e razumijevanja, Cuvstvene ravnoteze

« suzbijanja stresa i postizanja ciljeva

« motivacije, samopouzdanja i slike koju u€enici imaju o sebi.

Tjelesno vjezbanje Brain Gym oslobada stres iz cjelokupnog fizickog i mentalnog
sustava te poboljSava obradu vizualnih i slusnih informacija, finu i grubu motoriku,
kontrolu impulsa, mentalnu koncentraciju, rjeSavanje problema, kreativnost i druge
vjestine povezane s u€enjem i ponasanjem.

Primjer vjezbi koje smo izvodili tijekom Skolske godine:

1. vjezba: Voda

Ucenici su prije izvodenja vjezbi Brain Gym popili ¢aSu vode jer voda omogucava
provodenje elektricnih impulsa izmedu mozga i osjetila. O vodi ovise svi
elektrokemijski procesi u organizmu.

2. vjezba: Mozdane tipke

Jednom rukom masiramo mozdane tipke (meko tkivo ispod klju¢ne kosti, desno i
ljevo od prsne kosti), a drugu ruku stavimo na pupak. Ova vjezba pojaCava
prokrvljenost mozga, koji tako dobiva viSe kisika, poboljSava koordinaciju, povecCava
razinu energije, poboljSava prijenos poruka s desne mozdane hemisfere na lijevu
stranu tijela i obrnuto, poboljSava prijelaz preko vizualne srediSnje linije tijela pri
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Citanju i sposobnost gledanja s oba oka te opusta miSi¢e vrata i ramena. Pijenjem
vode i masiranjem mozdanih tipki pripremamo tijelo i mozak da reagiraju na krizno
gibanje.

3. vjezba: Krizno gibanje

Osnovnu inaCicu kriznog gibanja izvodili smo naizmjeni¢nim podizanjem ruke i
suprotne noge. Ruku i suprotnu nogu pomicemo u razli€itim smjerovima. Krizno
gibanje izvodili smo na razliCite nacine. Ova vjezba potiCe istodobno funkcioniranje
obje mozdane hemisfere, poboljSava koordinaciju lijeve i desne strane tijela te
poboljSava vid i sluh.

4. vjezba: Kvacenja

U ovoj vjezbi od uCenika se trazi da sjednu i prekrize lijevi gleZzanj preko desnog.
Ruke ispruzimo ispred sebe, prekrizimo lijevo zapesS¢e preko desnog, isprepletemo
prste i polozimo ruke na prsa. Zatvorimo oc€i, duboko udahnemo i opustimo se na
minutu.

Zatim prekrizene noge razdvojimo. Spojimo vrhove prstiju obje ruke i nastavimo
duboko disati jo$ jednu minutu. Ova vjezba utje€e na emocionalni fokus i poveéanu
pozornost, poboljSava ravnotezu i uskladenost pokreta te samokontrolu.

5. vjezba: Slon

U ovoj vjezbi glavu smo naslonili na rame. Ispruzimo ruku i preko dlana gledamo u
daljinu. Rukom po zraku crtamo leze¢e osmice krecuci se cijelim tijelom i ne samo
rukama. Koljena su blago savijena. Vjezbu ponovimo drugom rukom. Ovom vjezbom
aktiviramo funkcioniranje unutarnjeg uha radi poboljSanja ravnoteze i povezujemo
obje polovice mozga za sluSanje s oba uha. Vjezba potiCe prijelaz preko slusne
sredisSnje linije tijela i tako poboljSava koncentraciju, pamcéenje, sposobnost tihog
govora i slusnu percepciju. Povezuje vid, sluh i kretanje cijelog tijela. Potice
funkcioniranje unutarnjeg uha radi ravnoteze.

6. vjezba: Vjezbe s prstima i rukama

a) NOS — UHO: desnom rukom uhvatimo nos, a lijevom desno uho. Zatim lijevom
rukom uhvatimo nos, a desnom lijevo uho. Pokrete izmjenjujemo.

b) Lijevom rukom crtamo leZzecu kruznicu u desnom smjeru, istodobno lijevom nogom
crtamo kruznicu u lijevom smjeru. Pokrete izmjenjujemo.

c) Desnom rukom kruzimo prema naprijed, dok istovremeno lijevom rukom kruzimo
prema natrag. Kruzenje izvodimo ispred tijela.

d) Jednom rukom tapkamo po glavi, a drugom kruzimo po trbuhu. Pokrete
izmjenjujemo.
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3.Zakljuéak

Ove iznimno jednostavne vjezbe djeca su s veseljem izvodila. Aktivnosti smo
provodili koristeci se cijelim tijelom, kao Sto i tijelo na svaku Zivotnu situaciju reagira
cjelovito. Tjelesnim aktivnostima jacamo misSi¢e, dok primjenom programa Brain Gym
ja¢amo mozak.
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