
Продолжаем 
путешествие

в мир Майнд-фитнеса!
Давай создадим намерение
на это занятие.

Какие цели ставишь себе на
эту тренировку? 



Нейропластичность
Массируем точку на затылке.

Двигаем кожу головы 2мя руками

Дыхание:

Вдох – длинный объёмный, направляя воздух в живот и выгибая спину.

Выдох – короткими маленькими струйками (дуто пытаетесь удержать 
перо налету).

(повторяем 20 раз)



Нейропластичность

• Кулак-Ребро-Ладонь по столу (правой, левой, двумя) и с 
усукорением

Здороваться пальцами в разных направлениях
      

   



Нейропластичность 

A – правая рука
a – правая нога
D – левая рука
d – левая нога
M –  хлопок



Нейропластичность

A a D d M A a D d M
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Нейропластичность

- Переверни 10 слов
   



Память (запомни за 20 сек)

W   3   1    L 
A   O   2    4
C   7   X     P 

 



Память (запомни на слух)

•Ухо
•Палец
•Презентаци
я
•Слон
•Поцелуй
•Контур
•Доктор
•Пицца

•Паспорт
•Бабочка
•Гости
•Книга
•Розетка
•Тишина
•Море
•Корзина



Память (1 мин)



Внимание

Посчитай количество букв Р в тексте + улови смысл







Внимание



Внимание

• Кто лежит под боком у мужчины?

•Во что одет мужчина?

•В какой он обуви? 

•Сколько комнатных растений на картине?

• Какой рисунок на ковре справа?

•Сколько пластинок без упаковки на картине (+-)?

+ Расскажи краткую историю – рассказ по картине 
(креативность)



Креатив (про худож.)




