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Советы по 

безопасной и 

эффективной 

тренировке: 

• Делай упражнения каждый день. 
Начинай с 5–10 минут, 
постепенно увеличивай время до 
20–30 минут. Регулярность 
важнее интенсивности. 

• Начинай с лёгких вариантов, 
постепенно усложняй.  

• Прекрати упражнение, если 
появляется боль или 
дискомфорт.  

• Разогрев и подготовка перед 
занятиями. Сделай несколько 
медленных дыхательных 
повторов, чтобы снизить уровень 
стресса и настроиться на работу с 
нервной системой.  

• Следи за техникой и качеством 
выполнения. Выполняй 
упражнения медленно и 
контролируемо.  

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МОЗГА: 

Судоку 

Цель решения головоломки «Судоку»  — 
заполнить пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждой строке, столбце и 
выделенном квадрате 3×3 эти числа 
встречались только один раз.  

Кроссворд 

Начать с простых подсказок. Нужно решить 
любые задачи, ответы на которые известны. 
Простые подсказки помогут в дальнейшем, 
так как позволят заполнять буквы для более 
сложных ответов. Перейти к подсказкам для 
заполнения пробелов. Решить более 
короткие ответы. Отвечать на короткие 
ответы легче, чем на длинные. 

Найти различия в картинке 

Внимательно рассмотреть иллюстративный 
материал, найти отличия на картинках. 
Отметить отличия.  

Японские кроссворды 

В цветных японских кроссвордах клетку 
закрашивают тем цветом, которым 
помечена цифра. Цифры, указанные слева и 
сверху кроссворда, описывают группы 
закрашенных клеток, идущих подряд, без 
пропусков, по горизонтали и вертикали. 

Мандалы 

В процессе создания мандалы старайтесь не 
размышлять и анализировать, а чувствовать. 
Переносите это состояние на лист бумаги. 
Процесс рисования мандалы напоминает 
ритуал. Когда мандала будет готова, 
зафиксируйте, где верх, а где низ, укажите 
дату, и дайте ей имя. 

КАК СОСТАВИТЬ СВОЮ 
ПРОГРАММУ ТРЕНИРОВОК 

Включайте разнонаправленные движения. 
Примеры: сначала двигайтесь пальцами рук по 
часовой стрелке, затем против, затем меняйте 
направление всего тела. Это тренирует нейронные 
связи между полушариями. 

Тренируйте плавность переходов. Попробуйте 
упражнения типа «один плавный переход» — от 
стоячего положения к приседу без рывков и с 
задержкой 1–2 секунды в конце. 

Используйте зрительно-вестибулярные 
задачи. Веди глазами за движущимся объектом, 
затем меняй фокус на руке. Добавляйте лёгкий 
баланс на одной ноге во время задач. 

Работайте с координацией рук и глаз. 
Пример: держите карандаш и наденьте на него 
маленький предмет, перемещайте взглядом и рукой 
синхронно, затем разносите движения. 

Включайте дыхательное управление. Делайте 
умеренное дыхание в ритме движений: вдох на 
подготовку, выдох на исполнение. Это улучшает 
синхронизацию нейронных сетей и расслабление. 

Применяйте двойные задачи. Выполняйте 
простое движение одной рукой, параллельно 
считайте вслух или произносите алфавит. Это 
тренирует рабочую память и контроль внимания. 

Введите вариативность темпа. Меняйте 
скорость выполнения упражнений: медленно, затем 
ускоряйтесь, затем снова замедляйтесь. Это 
развивает адаптивность нейронной цепи. 

Упражнения на мелкую моторику. Лепите из 
теста, мните шарики, мизинец и большой палец 
работают синхронно. Такие задачи усиливают 
связность между моторной корой и 
префронтальной зоной. 

Ведите дневник ощущений и результатов. 
Записывайте, какие упражнения давались легче, 
какие вызывали трудности, что помогло улучшить 
координацию каждый день. Это поможет 
адаптировать программу под вас. 

Тренируй тело и мозг! 


