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gehirn-gymnastik
Mach dein Gehirn fit mit Bewegung!

@ Alle Neune!
9 coole Ubungen fiir dein Gehirn -
zum Mitmachen, Wohlfuhlen & Wachsen!

Far
Dora, Kathrin, Yulina, Marlene, Adriana,
Alisa, John, Momoka und Jérémi

und fur alle Kinder,
die ihre innere Superkraft entdecken
wollen

“ _ Diese Ubungen wurden von Menschen entwickelt,
die sich richtig gut mit Lernen und Bewegung
auskennen - von Dr. Paul und Gail Dennison mit ihrer
Methode ,,Brain Gym®“.

Wir haben sie liebevoll fur dich zusammengestellt,
damit du sie einfach und mit Spaf3 anwenden kannst!
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i Mach dein Gehirn wach
mit Bewegung

Wusstest du, dass dein Korper und dein
Gehirn ein Super-Team sind?
Wenn du dich bewegst, kann dein Gehirn
besser denken, schneller lesen, leichter
zuhoren und kluger lernen!
Die Ubungen in diesem Heft helfen dir, dich
zu konzentrieren, wach zu bleiben oder zur
Ruhe zu kommen - ganz wie du es gerade
brauchst.
Sie machen Spal3, brauchen nur wenig Zeit
und du kannst sie immer und Uberall
machen:
“2 vor den Hausaufgaben,

in der Schule,
22 vor dem Schlafengehen,
™ oder einfach zwischendurch.

Mach mit — dein Gehirn freut sich drauf!

ewww.rosmarie-holterman.de



Dein Gehirn - ein Super-
Team mit zwei Seiten!

YYYYVY

Dein Gehirn besteht aus zwei Halften:

einer linken und einer rechten.
Beide sind superwichtig — aber sie haben
unterschiedliche Aufgaben.
Die linke Gehirnhalfte ist der Logik-Profi:
e Sie liebt Zahlen, Buchstaben und
Reihenfolgen
e Sie hilft dir beim Lesen, Schreiben und
Rechnen
e Sie mag klare Regeln und denkt gerne
Schritt fur Schritt
* Die rechte Gehirnhalfte ist der Kreativ-
Coach:
e Sie denkt in Bildern, Farben und Musik
e Sie hilft dir beim Malen, Traumen,
Tanzen und Spilren
e Sie erkennt Muster, Gefuhle und merkt
sich Gesichter
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Dein Super — Team
mit 2 starken Seiten
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\. Aber das Beste ist:

Am starksten bist du, wenn beide
Gehirnhalften zusammenarbeiten!

Dann kannst du clever denken und dabei
kreativ bleiben.

Das klappt am besten, wenn du dich
bewegst — besonders mit Bewegungen
uber Kreuz.

Zum Beispiel, wenn du mit der rechten Hand
das linke Knie beruhrst — oder mit der linken
Hand in der Luft eine Acht malst.

So werden deine beiden Gehirnhalften
miteinander verbunden wie ein gutes Team.
Und dann lauft’s auch mit dem Denken,
Lernen, Lesen, Konzentrieren — und sogar
mit dem Entspannen!
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% Bereit fur dein Gehirntraining?

Diese Bewegungen sind wie kleine
Zaubertricks fur deinen Kérper und dein
Gehirn /%

Sie helfen dir, wenn du dich besser
konzentrieren willst,

wenn du wacher oder ruhiger werden
mochtest — oder einfach mehr Spaf3 beim
Lernen brauchst @

Du brauchst dafur nur dich selbst — und ein
bisschen Neugier!

Bist du bereit? Dann such dir deine erste
Lieblingsiibung aus, ~©-und los geht’s! @

« \J
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oo Die liegende Acht

™ ,Male die magische Acht!*

So funktioniert’s:

— Streck einen Arm nach vorn.

— Stell dir eine gro3e Acht vor, die auf der
Seite liegt — wie ein Rennautobahn-Symbol
OO.

— Male diese Acht in die Luft, ganz langsam
und gleichmaf3ig, von der Mitte beginnend
nach links oben.

— Deine Augen folgen der Bewegung, der
Kopf bleibt still.

— Dann wechsel die Hand!

@ Was bringt das?

Trainiert deine Augen und hilft beim Lesen
und Schreiben!
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2 Die Ohrmutze - Denkmiutze
,Mach deine Ohren wach!“

So funktioniert’s:

— Setz dich bequem hin oder bleib stehen.
— Nimm Daumen und Zeigefinger und roll
damit ganz sanft den Rand deiner Ohren
nach auf3en auf

— Beginne oben und gehe weiter am Rand
der Ohren entlang bis nach unten, wo du
dein Ohrlappchen findest

— Du kannst das mit beiden Ohren
gleichzeitig machen

— Mach das ein paar Mal.

— Spurst du schon, wie deine Ohren warm
und wach werden?

@ Was bringt das?

Hilft dir beim Zuhoren, Sprechen und
Denken! Oder wenn du ein Gedicht oder
Vokabeln lernen musst, mach sie einfach
nebenbel!
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Die Ohrmiitze - Denkimiiitze
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@Uberkreuzbewegungen
i Ed ,,Geh wie ein Denk-Champion!*

So funktioniert’s:

— Stell dich aufrecht hin & &%

— Heb dein rechtes Knie und beriihr es mit
deiner linken Hand oder Ellenbogen

— Dann mach das Gleiche mit dem anderen
Knie und der anderen Hand

— Immer im Wechsel — wie beim
Marschieren uber Kreuz!

— Mach das langsam oder im Rhythmus -
wie es dir Spal3 macht! g

— Mein Tipp: HUpf das mal zu fetziger Musik!

@ Warum das so gut ist:

Deine beiden Gehirnhalften verbinden sich

besser

Du kannst dich leichter konzentrieren =
Mach die Ubung vor den Hausaufgaben,

nach dem Aufstehen oder wenn dein Kopf

eine Pause braucht!
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‘Uberkrwzbavequngm
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& Schwerkraftgleiter

So funktioniert’s:

— Setz dich auf einen Stuhl.

— Streck die Beine nach vorne aus und lege
einen FuBknochel Giber den anderen.

— Beug dich jetzt ganz langsam nach vorn
und atme dabei aus.

— Lass deine Arme einfach locker nach
unten hangen - Richtung FuRe.

— Auch dein Kopf darf baumeln, als ware er
ganz schwer — wie ein Tuch im Wind.

— Bleib so flir zwei ruhige Atemzige.

— Beim nachsten Einatmen richtest du dich
ganz langsam wieder auf — wie ein
Luftballon, der aufsteigt.

@ Was bringt das?

Diese Ubung macht dich ruhig und locker.
Sie hilft deinem Gehirn, besser zu denken -
und deinem Korper, sich zu entspannen.
Super, wenn du zappelig oder mude bist!
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© Die Eule - fur klare Gedanken

So funktioniert’s:

— Leg deine rechte Hand auf deine linke
Schulter

— Atme tief ein

— Dreh deinen Kopf langsam nach links -und
schau dabei Uber deine Schulter«

— Atme dabei ruhig aus =

— Jetzt dreh den Kopf langsam zur anderen
Seite und atme dabei wieder ein

— Dann zuruck zur Mitte — und ausatmen <

- Bei jedem Ausatmen kannst du auch einen
Eulenlaut machen: Uhuuuhu...&, hab Spaf3!
— Wiederhole das 3-5 Mal und wechsle
dann die Seite | FIE

@ Was bringt das?

Du wirst ruhiger im Kopf und Nacken “ &

Du kannst besser sehen und dich besser
konzentrieren, @ <-besonders wenn du dich
gestresst oder zappelig fihlst 8
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Die Cule
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20 Gehirnknoépfe

So funktioniert’s:

— Lege eine Hand flach auf deinen
Bauchnabel

— Mit der anderen Hand « suchst du mit
Daumen und Zeigefinger die beiden kleinen
Vertiefungen unter deinem Schlusselbein -
rechts und links neben deinem Brustbein

— Massiere diese Punkte ganz sanft im Kreis,
Odas untere Madchen zeigt dir, wo du sie
findest.

— Atme dabeiruhigein ...und aus ... = <

— Massiere ca. 30 Sekunden — oder auch
langer, wenn’s dir guttut (-

@ Was bringt das?

Du wirst wacher und konzentrierter

Deine Augen kénnen besser mitlesen ¢ ««
Du fuhlst dich klarer im Kopf und fokussierter
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3¢ Der Energieball

So funktioniert’s:

— Reib deine Hande kraftig aneinander -
richtig schnell!

— Horst du das Gerausch? Spurst du die
Warme, wie es fast knistert vor Energie?
— Jetzt halte deine Hande etwa eine
Handbreit auseinander

— Stell dir vor, dazwischen ist ein magischer
Ball aus Energie 3¢

— Beweg deine Hande ein bisschen
zusammen und auseinander, fuhlt sich das
an wie ein unsichtbarer Ball? &

— Du kannst den Ball auch drehen oder
leicht drucken — ganz vorsichtig

@ Was bringt das?

Du spurst deine Kraft und Ruhe gleichzeitig,
deine Fantasie wird wach #

Der Energieball kann dich beruhigen oder
aufladen — je nachdem, was du brauchst
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<= Energiegahnen — mit Power!

So funktioniert’s:

— Leg deine Finger an die Wangen, direkt vor
die Ohren

— Jetzt gahn gaaanz lang und tief — richtig
ubertrieben! ==

— Mach dabei leise oder laute Tone oder
Gerausche - kommt darauf an, wo du
gerade bist

— Reib mit den Fingern sanft Uber deine
Wangen @

— Wenn du magst, mach gleich noch ein
Gahnen... und noch eins... &

@ Was bringt das?
Du wirst wach und ruhig zugleich
Dein Kiefer entspannt sich
Dein Kopf wird wieder klar
Perfekt vor dem Lernen, vor dem Schlafen
oder einfach zwischendurch
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% Die FuBpumpe

So funktioniert’s:

— Setz dich bequem auf einen Stuhl.

— Leg einen Ful3 so aufs andere Knie, dass
dein Kn6chel auf dem Oberschenkel liegt

— Jetzt greif mit der Hand um das Knie des
oben liegenden Beins, oder lege die Hand
auf das Knie,

-— mit der anderen Hand greifst du direkt
uber den FuBknochel.

— Dann bewegst du den Fuf3 auf und ab, also
beugen - strecken — beugen - strecken, wie
bei einer kleinen Pumpe, ruhig und
gleichmafig,

— Dann wechsele das Bein und mach’s auf
der anderen Seite genauso.

@ Was bringt das?

Die FuBpumpe macht deine Beine locker,
hilft dir, dich besser zu spuren — und bringt
neue Energie in deinen Korper
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4 “2 Wasser macht schlau!

Wusstest du, dass dein Gehirn ganz viel
Wasser braucht, um richtig gut zu denken?
G5\

Wenn du genug trinkst, kannst du dich
besser konzentrieren, schneller lernen und
bleibst wach und fit! : €15

Denn: Ohne Wasser wird das Gehirn
langsam wie ein miider Schwamm... <<
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#: Und jetzt bist du dran!

Schnapp dir dein Heft, such dir eine Ubung
aus —

und bring dein Gehirn in Bewegung!

Egal ob du wach werden, dich konzentrieren
oder einfach entspannen willst:

Du hast jetzt die besten Tricks dafur drauf!

1©
Mach mit — dein Korper hilft deinem Kopf!

o~
A4
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Mein Tipp flr dich: Dranbleiben
wie ein Profi!

Schnapp dir die nachste Seite, kopier sie ein
paar Mal =

und mach jeden Tag einen Haken, wenn du
eine Ubung gemacht hast ' %

Du wirst sehen: Nach ein paar Tagen bist du
schon viel sicherer -

und nach ein paar Wochen?

Da bist du ein echter Gehirn-Trainings-
Champion! '

Na, bereit fur deinen Haken-Marathon? Los
geht’s! 3¢
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Mach dein Gehirn wach [/«
mit Bewegung ﬂ

Deine ,,Dranbleib-Seite

|
|
|

8 Wochen mit Tageskastchen zum Abhaken -
perfekt fir motivierte Kinder!
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. Erklarung fur Deine Eltern:
2 Warum Bewegung dem Denken hilft

Bewegung aktiviert nicht nur die Muskeln,
sondern auch das Gehirn.

Kinder lernen nicht ,,nur mit dem Kopf*,
sondern mit dem ganzen Korper.

In diesem Heft finden Sie 9 einfache und in
meiner Praxis erprobte Gehirn-Gymnastik-
Ubungen, die helfen kdnnen,

e Konzentration, Merkfahigkeit und
Koordination zu fordern,

e innere Unruhe abzubauen,
e und Lernblockaden sanft zu losen.

Die Ubungen stammen aus der Edu-
Kinestetik. Brain Gym®,einer Methode, die
die Verbindung zwischen Bewegung und
Gehirnleistung starkt. Sie wurden von Dr.
Paul und Gail Dennison entwickelt.
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Die Bewegungen sind spielerisch,
alltagstauglich und kindgerecht erklart -
und oft in wenigen Minuten umsetzbar.

Einige Kinder brauchen regelmafig
Bewegung, um zur Ruhe zu finden, andere,
um in Schwung zu kommen.

Wenn es bei den Hausaufgaben einfach
nicht mehr weitergehen will, bringt
Bewegung frischen Wind ins Hirn! Oder Sie
starten immer mit den Hausaufgaben so!

Finden Sie gemeinsam heraus, welche
Ubungen lhrem Kind guttun — und machen
Sie am besten mit! Vielleicht mit fetziger
Musik?

Bewegung, die Spal3 macht, wirkt fur die
ganze Familie!
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. Liebe Lehrer:innen:

9 Bewegung als Lernhilfe -
Gehirn-Gymnastik im Klassenzimmer

Diese Sammlung enthalt Bewegungs-
tubungen nach der Methode Brain Gym®, die
speziell dazu dienen, die Lernfahigkeit Uber
korperliche Aktivierung und mit Spaf3 zu
verbessern.

Schon kurze, gezielte Ubungen
zwischendurch konnen im Unterricht helfen:
e die Konzentration zu steigern,
e Impulsivitat zu regulieren,
e und den Lernprozess zu erleichtern.

Sie fordern unter anderem:
e die Vernetzung beider Gehirnhalften,

e die visuelle und auditive Verarbeitung,
e sowie die Kérperwahrnehmung und
Haltung.
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Viele Lehrer:iinnen berichten, dass schon 2-5
Minuten Bewegung vor Unterrichtsbeginn
oder als kurze Pause die Stimmung im
Klassenraum verandern konnen — und Zeit
sparen, weil weniger unterbrochen und
ermahnt werden muss.

Lerntherapeut:innen beginnen mit groBem
Erfolg jede Therapieeinheit mit einigen
Ubungen.

Tipp: Die Ubungen eignen sich besonders
gut fir Ubergange (z.B. nach der Pause, vor
Tests, beim Raumwechsel) und kénnen gut
in Ritualform eingebaut werden.

Haben Sie selber Spaf3 dabei und eigenen
Gewinn, indem Sie mitmachen, am besten
mit Musik!
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An dieser Stelle mochte ich mich bei allen
Schileriinnen aus meiner Lernpraxis @
bedanken, die mich immer wieder motiviert
haben, neue Unterstutzungsm@gllchkelten
zu lernen und zu praktizieren.

Dank und ein dickes Kompliment auch an
dich: Toll, dass du bis hierher geubt hast -
dein Gehirn freut sich! &

Hinweis zur Herkunft der Ubungen

Die in dieser Broschlre vorgestellten Bewegungsubungen
stammen aus der Methode Brain Gym®, entwickelt von Dr.
Paul und Gail Dennison.

Brain Gym® ist eine eingetragene Marke von Breakthroughs
International. Die Begriffe werden hier zu
Informationszwecken verwendet, ohne kommerziellen
Anspruch auf eine offizielle Zugehdrigkeit oder Zertifizierung.
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//Holterman

» Mehr Infos, Tipps, Videos und
Material zum Runterladen findest
du auf meiner Website:

www.rosmarie-holterman.de

oder nimm Kontakt mit mir auf:
hallo@rosmarie-holterman.de
0151 7040 43/4
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