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Ce este / ce nu este brain gym?

Brain gym nu
Inseamna exercitii
de gandire

Brain gym inseamna:

Un program care cuprinde
un set de exercitii de
antrenament cerebral
realizate cu diferite parti
ale corpului, cu scopul de
a stimula activitatea
creierului si a optimiza
functiile acestuia prin
dezvoltarea tesuturilor
cerebrale. Functionarea
creierul si a corpului nostru
suntin stransa legatura.
Asfifel, cateva exercitii
simple pe zi pot avea
beneficii pozitive asupra
invatarii.

Brain gym

Brain gym nu
Inseamna exercitii
fizice




Hook Ups

Lazy 8s

Brain gym

Brain gym este un sistem de

exercitii fizice creatin anii 80 de cdatre
Dr. Paul Dennison si sotia sa Gail, care
au cautat modalitati eficiente de a
ajuta copiii si adultii cu dificultati de
invatare. Ei au pus la punct o serie
simpld de 26 de exercitii care ajuta la
mbunadtatirea functiilor creierului. Prin
practicarea "gimnasticii creierului” cele
doud emisfere cerebrale sunt stimulate
sQ creeze legaturi puternice. Astfel,
ideile devin mai clare, este stimulatd
inteligenta si creativitatea. Initial
programul a fost destinat copiilor cu
probleme de invatare, dislexie, ADHD.
S-a dovedit insd ca aceste exercitii pot
fi de folos oricui pentru a optimiza
functiile creierului cu efecte benefice in
toate domeniile vietii.



Lvemple de exvercitie de brain gym

Incrucisare ména-genunchi. In
picioare, mergdnd pe loc,
atingem alternativ

genunchiul cu mana opusa.
Continudm pe timpul a 4 pdnad la
8 respiratii complete. Exercitiul
echilibreaza functionarea celor 2
emisfere cerebrale.

Infinitul lenes. Infindeti un brat in
fatd cu degetul mare indreptat in
sus. Desenati in aer cu mdna un 8
culcat (semnyl infini’rz CU O
miscare lind. In acest timp ochii
urmaresc degetul mare pastrdnd
capul in pozitie verticald. Facem
3 miscari cu bratul drept, 3 cu
bratul stdng si 3 cu ambele brate
tin@nd palmele lipite. Exercitiul
imbundatateste vedereq,
echilibrul si coordonarea
miscarilor.

Elefantul. Ridicati bratul stdng in
fatd, la nivelul umarului, paralel
cu solul, cu méana atdrndnd ca o
tfrompa de elefant. Inclinati capul
si culcati urechea pe umarul
stdng. Desenati cu "frompa” un 8
culcat (« semnul infinitului) timp
in care ochii sunt fixati pe
degetul mare. Schimbati bratul
dupd minim 5 miscari

complete. Exercitiul favorizeaza
echilibrul minte-corp, este
excelent in cazuri de atentie
deficitara.

Brain gym

« Incrucisare genunchi-cot.n

picioare, mergdnd pe loc,
afingem alternativ cotul cu
genunchiul opus. Continudm
pe tfimpul a4 pdnd la 8
respiratii complete. Exercitiul
echilibreaza functionarea
celor 2 emisfere cerebrale,
imbunatateste capacitatile de
scris, citit, memorizare.

Desenul simefric. Luati cdte un
creionin flecare mana, de
preferat de culori diferite.
Trasati simultan cu ambele
maini pe o foaie de hartie sau
pe tabld desene cat mai
simetrice. Ajuta la echilibrarea
celor 2 emisfere cerebrale,
imbunatateste coordonarea
ochi-mana si motricitatea fina.



Activilale pentru
scoala online

Se pot utiliza diferite clipuri video proiectate iar
copiiiimpreund cu cadrul didactic sa realizeze
pe muzicd exercitile de brain gym. O altd idee
ar fi ceain care cadrul didactic poate invata
mai multe astfel de exercitii si sa le combine pe
muzica in fata copiilor, astfel incat activitatea
sa fie in egald masura distractiva si utila pentru
dezvoltarea mentald a tuturor.

De asemenea, atunci cand acest tip de
exercitii devine familiar, copiii se pot imparti pe
echipe sau in perechi, intreaga activitate fiind
realizata sub formda de concurs.

Ca resurse pentru activitati de brain gym ce
pot fi utilizate, mai jos sunt cateva link-uri cu
exemple de antrenament de tip brain gym
pentru copii. Desiin Romdania incd nu sunt atat
de populare, in alte tari aceste exercitii sunt
frecvent utilizate in activitatile didactice.
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Resurse video youtube

e hittps://www.youtube.com/waichgv=0x .
RTELZCEvVk

o hitps://www.youtube.com/watch2ev=00
AMZPFXE3w

* hitps://www.youtube.com/watchev=9g
GxeMwé/r4
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https://www.youtube.com/watchev=GB

6GNveF O8

https://www.facebook.com/1000160241

18245/videos/739382886605842/

https://www.facebook.com/watch/2v=

616064772557699



https://www.youtube.com/watch?v=oxRTELzCEvk
https://www.youtube.com/watch?v=00AmZPFXE3w
https://www.youtube.com/watch?v=9gGxeMw6Zr4
https://www.youtube.com/watch?v=GB6GNveF_O8
https://www.facebook.com/100016024118245/videos/739382886605842/
https://www.facebook.com/watch/?v=616064772557699

Printre cele mai importante beneficii
ale brain gym se numara:

l/f \
1 2 3 4 54
: Tmbundtatest - e Imbundtdteste
Previne Creste bti arateste Imbundatateste abilitatile
Tmbatrénirea capacitatea atentia sl bilitatile d academice:
: capacitatea aviiratie ae citire, scriere
creierului de memorare do concentrare organizare calcul
matematic
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Fvident ca acest tip
de exercitie nu
reprezinid o solutie
meraculoasd pentru
copiii cu probleme
de invdatare dar
oferd beneficen
deosebite atunci
cand sunt
practicale cu

regularitate.

Desi in Romaniaincd nu sunt atat de
populare, in alte tari aceste exercitii
sunt frecvent utilizate in activitatile
didactice.

Brain gym
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Learn to Move . . . Move to Learn




Click pe link pentru un video
cu o serie fantastica de
exercitii de antrenament
cerebral !
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https://www.youtube.com/watch?feature=youtu.be&v=PDji8Q2lGQA&app=desktop&ab_channel=VidhishaSubramani

webografie

http://psihoclinig.ro/brain-gym-gimnastica-
creierului-exercitii-de-echilibrare-a-emisferelor-
cerebrale/

https://sa.theasianparent.com/make-kids-
smarter-brain-gym-exercises

https://www.skinpick.com/brain-gym-for-skin-picking

https://en.wikipedia.org/wiki/Brain Gym International

https://www.wholebrainliving.com/2014/08/brain
-gym-for-traumatic-brain-injury.ntmlem=1
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https://www.skinpick.com/brain-gym-for-skin-picking
https://en.wikipedia.org/wiki/Brain_Gym_International
https://www.wholebrainliving.com/2014/08/brain-gym-for-traumatic-brain-injury.html?m=1
http://psihocliniq.ro/brain-gym-gimnastica-creierului-exercitii-de-echilibrare-a-emisferelor-cerebrale/
https://sg.theasianparent.com/make-kids-smarter-brain-gym-exercises

