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* Mozak treba redovitu vjezbu, nove
Izazove, bas kao i tijelo.

 Mozgu ne valja dopustiti da se ulijeni.

* Treba promijeniti njegove navike, otkriti
drugacije puteve misljenja, ponuditi mu
nove zadatke.



3rzo racunanje




Racunanje potrebe za vodom prema
tjelesnoj masi

Masa u kg : 11 = broj Casa vode na dan
Npr. 55 kg : 11 =5 Casa vode na dan

Mozak Cini 2% tjelesne mase.
ProsjeCan mozak odraslog Covjeka ima masu od 1,3 do 1,4 kg.
Za pravilno funkcioniranje koristi 20 % nase ukupne energije.
Oko 75 % mozga Cini voda.

U mozgu se nalazi oko 100 milijardi neurona.



LIJEVA
STRANA

DESNA
STRANA

35U vrlo vazne i odgovorne za razliCite n
ja i funkcioniranja.



M OZA K umjetnost

matematika (aritmetika, filozofija i religija
brojke) i znanost vjerovanje

rijeCi- jezici-komunikacija osjecaiji, intuicija
orjentacija masta

logika i analiziranje slova

sposobnost shvacanja glazba

usmjerena na detalje (od geometrija, prostorna
dijelova do cjeline) percepcija

okrenuta buducnosti cjelina (od cjeline do
oblikuje strategije dijelova)

praktiCnost okrenuta sadasnjosti

planiranje, strukturiranje N P Wk A’ M temelji se na fantaziji

te_:melji se na stvarnosti pixabaycom Impulzivna

sigurna uoCava mogucnosti
preuzima rizik
spontanost




Do pojave specijalizacije u mozgu obje strane sadrze
sve funkcije.

Brzina specijalizacije je individualna, no u prosjeku u
desnoj strani nastaje izmedu Setvrte | sedme godine, a u
lijevoj izmedu sedme i devete godine.

« Obicno se specijalizacija mozga zavrsi izmedu devete |
dvanaeste godine.

« Zanimljivo je da lijeva strana ima vise sive tvari, a desna
vise bijele tvari.



Brzo — recite naglas koju boju vidite u
svakoj rijeCi, NE cCitajte rijeci!

PLAVA NARANCASTA
CRVENA ZELENA
LJUBICASTA ZUTA

NARANCASTA ZELENA
LJUBICASTA ZELENA

PLAVA

Koju ste stranu mozga pritom koristili
racionalnu il kreativnu?



LOGIC

pixabay.com




Vjezbe za mozak

Kako bi nas um i mozdane sposobnosti bile u sto boljo
formi, potrebno je raditi viezbe predvidene za stimuliranje
| razvoj] uma i mozga.

Pisite - stvorite redovnu naviku zapisivanja vlastitin misli.
Pisanje je najbolja "mentalna gimnastika",
potiCe usredotoCenost, kreativnost i logiku.

Stara kineska poslovica kaze da najslabija tinta traje

duze nego najbolja memorija.

Citajte - jedna knjiga tjedno je preveliki izazov,
ali Citanjem knjiga odmaramo dljelove mozga.



Gledajte fikciju - televiziju, drame, kazaliste.

To nas odvraca od svakodnevnih misli
koje nas najviSe umaraju.

Rjesavajte krizaljke - slazite puzzle i rjeSavajte krizaljke.

Time Cuvate ostrinu uma i razvijate
vjestinu ucenja.

NatjecCite se - Igre koje ukljuCuju konkurenciju i strategiju
odlicne su za razvoj logike.

PokusSajte crtati lijevom rukom ako ste
desnjak i obrnuto.



Razbijte rutinu - ne jedite stalno isti dorucak u isto vrijeme

na istom mjestu, promijenite lokaciju
Spavanja itd.

Svakodnevno obavljanje istih zadataka tj. rutina bez
razmisljanja kocCi paznju.

Raspravljajte - sudjelujte u prijateljskim raspravama, time
preispitujete svoje stavove i razvijate
vjestinu zakljucCivanja.

Poucavajte - kada nekoga neCemu poucavate tada i
sami cijelu stvar sve vise | dublje razumijete.



BRAIN GYM

Image by from

* Brain Gym (u prijevodu ,, Gimnastika za mozak®) je
program vjezbi kojim se pomocu niza jednostavnih |
ugodnih pokreta aktivira uCenje cijelim mozgom.

« Sastojl se od 26 jednostavnih aktivnosti.

* Brain Gym metodu razvili su znanstvenici | edukatori
Paul Dennison | Gall E. Dennison, 1970. u Americi.


https://pixabay.com/users/riadbenamar123-22933849/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7420599
https://pixabay.com/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7420599

Brain Gym provjereno utjeCe na:

opce motoricke koordinacije
koncentraciju | pamcenje
Citanje, pisanje, jeziCnie vjestine
matematiCke vjestine
organizacijske vjestine

logiCko misljenje i razumijevanje
emocionalnu ravnotezu

prirodna je | zdrava alternativa
napetostima

prevladavanje vecCine teskoca u
ucenju




VJEZBAJMO ZAJEDNO

1. Kacenje
Hook Ups

Vjezba se izvodi tako da se gleznjevi prekrize
jedan preko drugoga te isprepletu i prekrize ruke
sa spojenim dlanovima, a Sake poloze na prsa.

|lzvodenje krizanja nogu i ruku ima sliCan ucinak
kao i vjezba kriznog hodanja te se tako aktiviraju
obje strane mozga.Slozenost ove vjezbe moze
se povecati tako da zazmirite i ostanete u istom
polozaju.

Zadrzavanjem polozaja dvije minute smanjuje se
stres te se lakSe mozete usredotociti na zadatak
Il nastali problem.



2. Misleca kapa
The Tinking Cap

www.wholebrainliving.com

Ova se vjezba izvodi ,odvrtanjem” vanjske hrskavice
uha od vrha na nize.

lzvodi se tako da se prstima primimo za vanjsku
hrskavicu te je istovreme njezno ,odvrcemo” prema
dolje.

Skolske vjestine — razumijevanje slusanja,javni govor,
pjevanje, sviranje, koncentracija pri radu na racunalu.
Utjecaj na um I tijelo-poboljSano disanje, bolja
ravnoteza, veci raspon sluha, poboljSanje pamcenja i
prisjecanja.



3. Energetsko zijevanje
he Energy Yawn

Energetsko zijevanje se izvodi masiranjem zgloba gdje
se spajaju donja i gornja vilica tijekom zijevanja.

Na tom mjestu su spletovi zivaca koji skupljaju
informacije iz cijelog lica, oCiju, jezika i usta te aktiviraju
misice lica.

Ova vjezba opusta lice i preporucuje se izvoditi kod
djece s teskoCama u Citanju jer poboljSava koordinaciju
oClju, smanjuje stres | poboljsava komunikaciju.



« U ovoj vjezbi izvodi se simbol « ili znak
beskonacCnosti po zraku, papiru ili podu
Ispruzenom rukom.

|zvodi se od sredisnje toCke osmice
suprotno od smjera kazaljke na satu, pet
puta svakom rukom odvojeno, a zatim

obima zajedno.

Skolske vjestine — ¢itanje, razumijevanje
proCitanog, dekodiranje pisanog jezika
Utjecaj na um I tijelo-poboljsanje
koncentracije, ravnoteze i koordinacije,
opustanje, ocCiju, vrata i ramena




5. Dvostruko saranje
Double Drawing

Za pocetak potreban vam je veci komad
papira.Nakon odredenog broja
ponavljanja vjezbi potrebno je smanijiti
veliCinu papira. Slobodno crtajte na
vecem papiru Sirokim pokretima ruku
(obje ruke istovremeno).

Skolske vjestine- praéenje uputa,
dekodiranje, pisanje, glasovna analiza,
matematika.

Utjecaj na um I tijelo-svijest lijevo-
desno,bolji periferni vid, koordinacija
ruku i oCiju,poboljsanje sportskih i
motoriCkih vjestina.

Osna simetrija




ZADATAK (odaberite jedan) : 1 \‘

* Nacrtajte jednu Brain Gym vjezbu (koja nije
spomenuta),navedite naziv vjezbe, kratko opisite
kako se izvodi te za sto se preporuca.

 |strazite sto je Brain Gym rukama (prstima),
naucite nekoliko vjezbi i snimite kratki video u
kojem su vidljive samo vase ruke kako izvode
vjezbe.

« Napravi digitalni oblak rijeCi (WordArt) ili digitalni
plakat (Canva) na temu Brain Gym.



|zvori

 Hannaford, Carla (2008.) OCima i uSima,
rukama i nogama, Ostvarenje, BuSevec

 Dennison, P. (2007.), Brain Gym, Ostvarenje,
Busevec

 Hannaford, Carla (2007.), Pametni pokreti,
Ostvarenje, Busevec

* https://www.youtube.com/watch?v=gAZSzYqgll
40

» hitps://www.wholebrainliving.com/2018/03/does
-brain-gqym-make-you-tired-actually.html

« Fotografije : pixabay.com



https://www.youtube.com/watch?v=gAZSzYg1140
https://www.youtube.com/watch?v=gAZSzYg1140
https://www.wholebrainliving.com/2018/03/does-brain-gym-make-you-tired-actually.html
https://www.wholebrainliving.com/2018/03/does-brain-gym-make-you-tired-actually.html

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6: MOZAK
	Slide 7
	Slide 8: Brzo — recite naglas koju boju vidite u svakoj riječi, NE čitajte riječi!
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13: BRAIN GYM
	Slide 14: Brain Gym provjereno utječe na:
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20: ZADATAK (odaberite jedan)
	Slide 21: Izvori

