LAAKKEEKSI LIIKETTA

Jumppaa aivoille

Aivovoimisteluna perinteisesti pidetdén ristisanatehtédvid, ma-
temaattisia laskutoimituksia jne. N&makin aivojen harjoitukset
ovat tietenkin meille hyvin térkeitd. Aivojumppaa (Brain Gym)
ovat myos tietyt konkreettiset voimisteluliikkeet, joilla pyritdan
aktivoimaan aivojen molempia puoliskoja. Aivojumppa on osa
oppimiskinesiologiaa ja siihen kuuluu 24 helppoa liikettd. Liik-
keiden avulla edistetddn aivojen eri osien ja sita kautta aivojen ja
kehon vélisté yhteisty6té ja tasapainoa. Liikkeisiin voi liitt4a aina
myds hengitysharjoituksia.

Stressaantuneena toimintakykymme vyleensd heikkenee,
emmeka aina pysty toimimaan kykyjemme mukaisesti. Aivo-
jumppa lievittdd tehokkaasti ja nopeasti stressid ja auttaa ot-
tamaan omat voimavaramme paremmin kayttdon. Aivojumpan
liikkeiden avulla voidaan edistdé kaikenlaista oppimista, kuten
tiedon vastaanottamiskykyd, jasentdmistd ja ymmartdmista,

1. Hiero aivonappeja. Aivonapit sijaitsevat solisluiden alapuo-
lella rintalastan molemmin puolin silmien kohdalla. Hiero niita
yhden ké&den peukalon sekéd etu- ja keskisormen pailld ja pida
toinen kési vatsan paalla. Vaihda kasien paikkaa ja hiero molem-
piin suuntiin noin 30 sekuntia.

"Labradorinnoutajani Nak-
su pitdd huolta siita, ettd
kédvelen pdivittain riittdvan
pitkid lenkkeja. Kun koira
ei ole mukana, sauvaka-
velen."

2. Ristikédynti. Nosta pol-
via rauhallisesti paikallaan
kdynnin tahdissa. Kosketa
vuoronperaan molemmilla
késillda tai kyynarpaalla
vastakkaista polvea. Anna
vapaan kdaden heilahtaa
rentona vartalon sivulinjan
taakse.
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seké edistda vuorovaikutusta ja luovaa toimintaa.

Liséksi liikkeiden avulla voidaan jopa kehittdéd ja herkistaa
nako- ja kuuloaisteja, poistaa jannityksia ja lisdta keskittymisky-
kya. Aivovoimistelun liikkeet perustuvat liikkeiden vastavuoroi-
suuteen ja keskilinjan ylittaviin liikkeisiin, venyttaviin liikkeisiin ja
energiaharjoituksiin. Jo 5—10 minuutin harjoitus on hyddyllinen.

Aivovoimistelun on kehittédnyt englantilainen Paul Dennison
omien oppimisvaikeuskokemustensa ja tutkimustensa pohjalta.
Hén sai vuonna 1999 kansainvélisen tunnustuspalkinnon mene-
telmansé vaikutuksista lukemaan oppimisessa. Todellinen op-
piminen onkin kokovartalotydta, joka vaatii myds oman kehon
liikuttelua. Suomessa on aivovoimistelusta kertovaa kirjallisuut-
ta ja aivovoimistelukursseja jarjestdd mm. Suomen kinesiologia-
yhdistys.

Energiakahdeksikko 4. Vie ristissd olevat kitesi

3. Aseta nilkat ristikkdin. alakautta lepd&maan rinnal-
Ojenna késivartesi suorina lesi. Nosta Kkielsi kevyesti
eteesi kdden seldt vastakkain levednéd kitalakeen siséén

hengityksen ajaksi ja hengita
rauhallisesti suun kautta ulos.
Rentoudu néin hetken ajan.

peukalot alaspéin, nosta tassa
asennossa ranne toisen yli ja
aseta kammenet vastakkain
sormet ristiin.

"Sain kuntoutuskurssilla Suvi-
tuulessa jattiannoksen tietoa
sairaudestani ja mahdollli-
suuden pohtia tulevaisuutta §
samassa tilanteessa olevien
kanssa", kertoo 2010 Parkin-
sonin tautiin sairastunut Mar-
ja-Leena Jadaskeldinen

5. Avaa nilkkasi, aseta jalkasi
vierekkdin; avaa myds katesi
ja aseta sormenpéat vastak-
kain. Keskity tédssé asennossa
rauhalliseen  syvahengityk-
seen hetken ajan.




