Autors Didzis Skuska

Nosaukums Prata vingroSanas (brain gym)
komplekss “kosmonauts”

Vecumposms 7-12 gadi

Aptuvenais izpildes laiks 3- 5min

Merkis

macities parslégt uzmanibu, veicinat
saikni starp mentaliem konceptiem un
darbibu (kustibu).

Apraksts

Var lietot iesakot, nobeidzot ka ar1
nodarbibas laika. Prata vingroSana ir
vingrinajumu kopums, kas tiek pielietots,
lai sekm&tu maciSanas spgjas un
veicinatu pasparliecibu skolénos. Prata
vingrosSanas pamatlic&ji ir dr. P. Denisons
un vipa sieva dr. G. Denisone no
Kalifornijas, ASV. Savus atklajumus vini
balstija uz sakaribu izpéti starp fizisko
attistibu, runas apguvi un
akadémiskajiem sasniegumiem. Prata
vingroSanas principi ir populari visa
pasaulé un tiek pielietoti gan bérniem,
gan pieauguiajiem. Sos vingrinajumus
izmanto arl terapeiti un specialie
pedagogi berniem ar funkcionaliem
trauc€jumiem.

Norise jeb darbibas apraksts

- Kosmonauts no rita pamostas un
iedzer nedaudz ddens (ja
iesp€jams, loti ieteicams)

- Uzliek savu kiveri (viegli ar 1kski
un raditajpirkstu aptver ausis,
mazliet pavelk atpakal un veic
vieglu aplveida masazu uz leju pa
auss argjo malu lidz auss lipinai.
Atkarto 3 vai vairak x.)

- Tad aiztaisa savu specialo jaku
(ar plati atplestiem T1kski un
raditajpirkstu veic  aplveida
kustibas zem atslégas kaula
galvinam abpus krasu kaulam.
Masazas laika skatas ar acim pa
labi un pa kreisi. Otra plauksta
viegli piespiesta nabai. Izpilda 30
sek.)

- Uzvelk savas specialas bikses
(parmainus  veic  pretkustibu
solojot ar elkoni pieskaroties
pretgjas kajas celim. 30- 60 sek.)

- Kapj augsa pa trep€ém uz savu
kosmosa kugi (tas pats kas




ieprieksgja vingrinajuma tikai
rokas vé€z€ prieksa un augsa ka
solojot. 30 sek.)

Tad apsézas kosmosa kugi un
koncentrgjas (So vingrinajumu
var izpildit stavus, sédus vai
gulus. 1. dala - sakrusto kajas un
sakrusto sev priekSa rokas.
Plaukstas ir savienotas un pie
kruttm. Acis ir ciet, klusu
elpojam. 30 sek.; 2.dala- savieno
abu roku pirkstu spilventinus uz
kriitim, kajas paraléli, acis ciet,
turpina mierigi elpot. 30 sek.)




