
Привет от полушарий мозга! 

Мы все отправляемся делать ГИМНАСТИКУ МОЗГА. Несколько минут 

занятий дают нам высокую умственную энергию на весь день!  

Привет, Я – Марина 

 

 

 

Я люблю делать Гимнастику 

Мозга.  

Гимнастика Мозга словно 

включает "мотор"  

во мне. Я прямо чувствую, 

как мои мозги трудятся. 

Теперь  

я справляюсь со всеми 

делами легко! 

Каждое утро мы с ребятами и 

моим другом Глебом делаем  

ПЕРЕКРЕСТНЫЕ 

ШАГИ И ПРЫЖКИ!  
 

 

 

 

 

 
А еще, я держу папе "ПОЗИТИВНЫЕ ТОЧКИ". Мы держим их сами себе 

или просим об этом друг друга каждый раз, когда чувствуем себя нервными 

или боимся чего-либо. Мы знаем о том, что цели достигаются тогда, когда 

мы перестаем беспокоиться и начинаем трудиться над ними. Менее, чем 

через минуту после прикосновения к точкам, мы начинаем чувствовать себя 

спокойными и строим планы на будущее. 

К ПОЗИТИВНЫМ ТОЧКАМ прикасаются очень легко,  

чуть натягивая кожу лба. Точки находятся на лбу ровно  

над глазными яблоками между линией волос и бровей. 

 

  



 

 



Я- Леон 

 

 

УПРАЖНЕНИЯ, 

ПОВЫШАЮЩИЕ 

ЭНЕРГИЮ ТЕЛА 

 

Упражнение "КНОПКИ 

МОЗГА" перед чтением или 

работой глазами. Чтение 

теперь никогда не вызывает 

напряжения. Держа пупок, 

глубоко  

массировать точки у нижних 

оснований ключиц по правую  

и левую стороны от грудины. 

Когда я делаю "КНОПКИ 

МОЗГА", я представляю, что у 

меня на носу кисть и я рисую 

ею "БАБОЧКУ 

ВОСЬМЕРКОЙ" на потолке 

или ПРОСЛЕЖИВАЮ 

глазами за линией, где потолок 

сходится со стеной. После 

всего этого мои глаза плавно 

скользят по словам при чтении 

 

 

 Папа делает вместе со мной упражнение "ЛЕНИВЫЕ ВОСЬМЕРКИ". Он 

говорит, что часто забывает прочитанные слова и теряет их на странице, 

когда бы ни читал.  

Сейчас мы поочередно читаем друг другу и прочитанные слова не теряем на 

страницах. Делайте вместе с нами "восьмерки" по три раза каждой  

рукой, затем три раза обеими руками, соединенными вместе. 

 



А еще я выполняю "ДВОЙНОЙ РИСУНОК", двигая обеими руками  

одновременно, то навстречу друг другу, то вверх и вниз, то  

разводя их в стороны. Я всегда удивляюсь интересным формам, которые я 

создаю, и тому, насколько хорошо расслабляются мои руки и глаза. Теперь 

цифры и буквы я пишу уверено и красиво. 

 

А я – Андрей!  

 

И делаю упражнение 

"ВРАЩЕНИЯ ШЕИ" для того,  

чтобы расслабить шею и плечи. 

Дышите глубоко, расслабьте 

плечи и опустите голову  

прямо вниз. Медленно вращайте 

головой из стороны в сторону, 

снимая напряжение на выдохах. 

Делайте небольшие круговые 

движения подбородком в местах, 

где чувствуете  

напряжение. После этих 

движений голос звучит намного 

сильнее и звонче. 

 

 

УПРАЖНЕНИЯ, РАСТЯГИВАЮЩИЕ МЫШЦЫ ТЕЛА 

 

Растягивающие мышцы тела упражнения Гимнастики  

Мозга помогают мне удерживать вертикальную позу и не  

сутулиться при движениях вперед. Каждый раз, когда я  

чувствую, что стараюсь держать спину прямо или не могу  

выразить то, что знаю, я прибегаю к "РАСТЯГИВАЮЩИМ" 

УПРАЖНЕНИЯМ. После них я чувствую себя  

вдохновленным и наслаждаюсь делом. 

 

"СОВА" освобождает от небольшого напряжения, которое возникает из-за 

длительного сидения и чтения.  

Схватите и плотно сожмите мышцу плеча. Поверните голову и посмотрите 

назад через плечо. Вдохните глубоко и  

разверните плечи. Затем посмотрите через другое плечо,  

вновь распрямите плечи. Опустите подбородок на грудь и  

вдохните глубоко, расслабляя мышцы. Повторите то же  



самое, схватив другое плечо. 

А меня зовут Анечка! 

 

и я учу маму делать упражнение 

"ЭНЕРГЕТИЗАТОР" для того, 

чтобы расслабиться после 

тяжелого дня. Она говорит, что 

оно придает ей силы для 

выполнения вечерних домашних 

дел. Иногда мы делаем это 

упражнение вместе. Положите 

голову между рук. Выдохните 

все напряжение. Затем спокойно 

вдохните воздух и наполните им 

всю  

грудную клетку. Теперь легко 

поднимите голову, начиная  

со лба, затем—шею и верхнюю 

часть тела. Нижняя часть  

тела и плечи остаются 

расслабленными. Далее с 

выдохом  

опустите подбородок на грудь. 

Опустите голову так, чтобы  

удлинить задние мышцы шеи. 

Расслабьтесь и дышите глубоко. 

 
"ЭНЕРГЕТИЗИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ".  
 

"КНОПКИ ЗЕМЛИ", когда пытается сбалансировать расходы. "Я могу 

считать быстрее, чем считала в колледже, и  

точнее!" — говорит она. 

Прикоснитесь двумя пальцами одной руки под нижней  

губой, а другой — к верхнему краю лобковой кости. Вдохните "энергию" 

глубоко в центр тела. 

 

"КНОПКИ КОСМОСА" проясняют  

ей голову при принятии быстрых решений на работе. 

Прикоснитесь двумя пальцами одной руки над верхней  



губой, а другую положите на копчик. Постойте так в течение минуты, 

"вдыхая" энергию вверх по позвоночному столбу. Иногда я делаю 

"КНОПКИ ЗЕМЛИ И КОСМОСА" одновременно. Я глубоко массирую 

над верхней и нижней губами, направляя при этом внимание (и взгляд) снизу 

- вверх несколько раз. 

 

ПОЗЫ, УГЛУБЛЯЮЩИЕ ПОЗИТИВНОЕ ОТНОШЕНИЕ 

Мы делаем упражнение "КРЮКИ" каждый раз, когда  

чувствуем себя печальными, переживаем конфуз или сердимся. Это 

упражнение поднимает нам дух, не требуя много  

времени. Упражнение состоит из двух частей. Мой друг выполняет первую 

часть, а я —вторую. 

Вначале положите левую лодыжку поверх правой. Затем  

перекрестите руки на груди — левая поверх правой, схватите их в замок, 

переплетая пальцы между собой, и положите их на груди. (Некоторые люди 

чувствуют себя лучше,  когда правая лодыжка лежит поверх левой, и правая 

рука находится над левой). Посидите в этой позе минуту, делая  

глубокие вдохи, закрыв глаза и прижав язык к твердому небу. Во второй 

части упражнения разъедините ноги, сомкните кончики пальцев рук между 

собой и дышите глубоко в течение другой минуты. 

 

 

 

Продолжение следует….. 


