                                         Гімнастичні вправи
для розвитку розумових здібностей «Брейн-Джим».

(Можна виконувати ці вправи під музику).

1. «Перехресні руки ».

Під час руху одночасно  з правою рукою рухається ліва нога і одночасно з лівою рукою рухається права нога.

2. «Ліниві вісімки».

Спочатку малюють у повітрі вісімку правою рукою, потім лівою ,а потім одночасно правою і лівою.

3. «Енергізатор».

Прикласти долоню до скроні. Видихніть із силою повітря. Повільно вдихніть. Голова починає повільно підніматися, піднімається чоло ,потім шия і верхня частина тіла. Нижня частина тіла і плечі розпрямлені .Вдихаючи, опустіть підборіддя до грудей. Витягніть голову вперед, потягуючи задню частину шиї. Розслабтесь і глибоко дишіть.

4. «Капелюх для роздумів».

М’яко заверніть вуха від верхньої точки до мочки три рази.

5. «Точки мозку».

Ліву руку покладіть на пупок. Правою масажуємо точки, які розташовані одразу ж під ключицею, з правої і лівої сторони грудей. Уявіть, що на носі у вас пензлик і ви малюєте нею метелика, вісімку на стелі.

6. «Симетрічні малюнки».

Двома руками одночасно малюємо у повітрі будь-які фігури.

7. «Активізація руки».

Тримайте одну руку поряд із вухом. М’яко видихніть повітря через стулені губи, одночасно активуючи м’язи та підштовхуючи кисть другою рукою у чотирьох напрямках (уперед, назад, до себе, від себе).
8. «Качання голови».

Дихайте глибоко, розслабте плечі, нахиліть голову вперед. Дозвольте голові повільно качатися зі сторони у сторону, доки за допомогою дихання зніметься напруга. Підборіддя злегка накреслює зігнуту лінію на грудях по мірі розслаблення шиї.

9. «Сова».

Ухватіть плече і стисніть його м’язами. Поверніть голову так, щоб можна було дивитися назад через плече. Дихніть глибше, розведіть плечі назад. Тепер подивіться через друге плече, відводячи плечі. Схиліть підборіддя на груди і глибше дихніть, даючи м’язам розслабитися. Повторіть, тримаючи плече іншою рукою.
Японська пальчикова гімнастика

для покращення пам’яті, уваги, зосередженості, концентрації, заспокоєння нервової системи.
1. Дві руки долонями всередину поставити перед очима на рівні грудей. Починаючи з лівого мізинця, уважно роздивіться кожний палець, потім повторіть те саме, починаючи  з лівого мізинця, згинаємо по черзі кожен палець спочатку на лівій руці, потім на правій, починаючи з мізинця. Зігнути потримайте кулачки, випряміть. (20 раз)

2. Вихідне положення те саме, що і під час виконання першої вправи. Починаючи з вказівного пальця лівої руки, нажміть великим пальцем на верхню подушечку пальців по черзі на лівій руці, потім на правій, а потім, на двох руках разом. (20 раз)

Для розвитку зосередженості.

3. Ліву руку зігнути в лівий кулачок. Права рука – у вигляді зігнутої стрілки із пальців, спрямувати її в основу мізинця лівої, не торкаючись. Відчуйте потік «енергії». Руки поміняти. (20 раз)

Для розвитку концентрації, заспокоєння нервової системи.

4. Знайти очима центральну точку долоні, надавити на неї п’ять разів великим пальцем. Поміняти руки. (20 раз)
Для розвитку пам’яті.

5. Великим пальцем лівої руки натиснути на нижню подушечку вказівного пальця, при цьому згинаючи його, а потім, розправляючи. Далі по черзі на інші. На правій руці, починаючи з мізинця. Потім на обох руках разом. (20 раз)

6. Зігнути пальці обох рук у «кошачий кіготь» або гачок. (20 раз)

7. По черзі, починаючи з вказівного пальця, з’єднуємо всі пальці з великим, утворюючи «коло». Починаємо з лівої руки. (20 раз)

8. Зробити «захват» зігнутими у гачок вказівними пальцями обох рук, потім середнім і т. д., потягнути, розправити діафрагму, закінчити великим пальцем. (20 раз)
9. Руки підняти вгору, робити по черзі «захват» «гачками» з пальців у різні сторони, потягнути хребет вгору. (20 раз)

10. Вправа з горіхами.

Усіма пальцями катати горіхи з внутрішньої і зовнішньої сторони долоні за часовою і проти часової стрілки. (20 раз)

11. Не дуже гострою паличкою (можна використовувати списану ампулу зі стрижнем) легко поколюємо долоні рук, за часовою і проти часової стрілки.

