Atminass trenésanas
metodes



Lieliskas lietotnes atminas uzlabosanai
senioriem

* Ir dazadas smadzenu apmacibas lietotnes, kuru izmantosana palidz uzlabot
atminu, vienlaikus mazinot novecosanas sekas. Pateicoties mobilajam lietotném,
vecaka gadagajuma cilvéki var izmantot mobilas ierices, lai atbrivotu pratu no
stresa gadijumiem, vienlaikus vingrinot smadzenes, kas galu gala palidz uzlabot

vinu atminu.




Lieliskas lietotnes atminas uzlabosanai
senioriem

e Elevate Brain Training (Android/iOS)

e Left vs Right Brain Games (Android/iOS)
e Fit Brain Trainer (Android/iOS)

e Memorado Brain Training Games

e Lumosity Brain Trainer

e CogniFit Brain Fitness

o Peak

e MindGames

e Eidetic



Lieliskas lietotnes atminas uzlabosanai
senioriem

* Praktisks darbs- péc izvéles — triju lietotnu izméginasana.



Atminas uzlabosanas paligs senioriem: 11
parbauditi padomi smadzenu izlabosana

e |zmantojiet loci metodi un citus praktiskus panémienus
e Parbaudiet savu veselibu

e Turpiniet izaicinat sevi

e Uzlabojiet savus miega ieradumus

e Mainiet savu domasanu par novecosanos

e Nonemiet traucéjosos faktorus un stresa avotus
e Atveliet laiku, lai neko nedaritu

e Biezi vingrojiet

e Komunicégjiet un izklaidéjieties

e Apsveriet uztura izmainas

e Esiet uzmanigi ar partikas piedevam




Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

* Vardu spéle

Spéléjiet vardu spéles celojot vai esot kopa ar kadu cilvéku grupu.
Pirmais dalibnieks saka jebkuru vardu, un nakamais turpina ar savu
vardu no burta vai zilbes, ar kuru beidzas iepriekséjais. Gan interesanti,
gan vienkarsi!

* Paslepti objekti

Nolieciet uz galda vairakus prieksmetus (vélams vismaz 10), atcerieties
tos, parklajiet ar necaurspidigu dranu. Sakiet prieksmetu nosaukumus

un to atrasands vietu. Ta jus varat pakapeniski palielinat vienumu
skaitu.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

* Atcerieties zimejumu

Sis ir vingrindjums iegaumésanai, izmantojot vizudlo atminu. Panemiet
ziméjumu, apskatiet to minati un péc tam meéginiet to siki reproducét uz
papira.

 Staigasana pa tumsu

Majas, tumsa vai aizsietdm acim, dodieties uz virtuvi vai gaiteni. Tas
palidzés uzlabot ne tikai atminu, bet ari spéju orientéties telpa.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

* Atrodiet atskiribas

Internetd un drukata veida varat atrast daudz materialu sim
vingrinGjumam. Secindjums ir vienkarss - jums jaatrod atskiribas divos
attélos, kas no pirma acu uzmetiena skiet vienadi.
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Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

e Uzdodiet jautajumus

Pajautdjiet sev, ko vakar edat vakarinds, kura gada beidzat vidusskolu
vai koledzu. Laiku pa laikam atcerieties dzives detalas.

* Noklausisanas.

Ejot pa ielu vai sabiedriskaja transportda, méginiet dzirdét un saglabat
atmina fragmentu no svesinieku sarunas. Péc tam méginiet reproducéet
prata dzirdéto ar vélamo intonaciju, ka ari iedomajieties to cilvéeku
sejas, kuri to teica. Sis vingrindjums lauj iemacities teko$i saprast tekstu
péc dzirdes, ka ari lauj but uzmanigakam un jutigakam pret runas toni.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

e Klausies muziku

legauméjiet vardus, laika gaita atveidojiet tos atmina. Un ari méginiet
atceréties, kur pédéjo reizi dzirdéjat dziesmu, kadas atminas ar to
saistas.

e SkaitiSana

Sodien ikvienam ir pie rokas kalkulators, tas ir jebkura viedtalruni. Bet,
ja jums japievieno paris vienkarsi skaitli, dariet to sava galva. Un tad jus
varat parbaudit kalkulatoru.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

e Lasiet vairak

Lasisana ir dabiskakais veids, ka paplasinat savu redzesloku un
paplasinat savu zinasanu bazi. Un, protams, attistit atminu.

* [zmantojiet otru roku

Ja esat labrocis, veiciet vienkarsus uzdevumus ar kreiso roku, un, ja esat
kreilis, ar labo. Tas veicina smadzenu attistibu kopuma.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

* Atminas pils
Sis vingrindjums ir pazistams ari ka "apzinas pils", "loka metode" vai

"loci metode”, "prata pilis" un "telpiskd mnemonika". Si ir sava veida
gariga pastaiga, kad domas més “veidojam” savu istabu, kura atrodas
enkurvietas (vieta vai objekts, ar kuru jus saistat noteiktu informaciju) -
tas var but telpas vai objekti. Informacija, kas jaatceras, ir saistita ar

siem pagrieziena punktiem.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

 Vingrinajumi selektivai (selektivai) atminai

Para kartis tiek novietotas ar attélu uz leju un sajauktas. Apgrieziet
vienu karti un péc tam otru. Ja otra karts sakrit ar pirmo, tad abas
kartes paliek atvértas. Ja né, abas kdrtis ir apgrieztas. ST spéle trené art
operativo atminu.

* |Izrunajiet vardus otradi

Tas ir lieliski piemérots redzes atminas un uzmanibas trenésanai!
Uzrakstiet dazus vardus uz papira lapas un péc tam izlasiet tos vélreiz.

Praktiska izméginasana!l!!l



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

Schulte tabula

Viens no efektivakajiem veidiem, ka attistit apzinatibu, vizualo atminu un klat
mérktiecigakam. Tabula ir haotisks ciparu vai burtu izkartojums uz kvadratveida
lauka, kas jasaliek vélamaja seciba: augosa vai lejupejosa.
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Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

e Punkti.

Apsédies. Piestiprini lapu , pieméram, pie sienas sev prieksa acu limeni. Uzzimé uz
tas punktu. Aizveriet acis un méginiet ievietot punktu taja pasa vieta. Jo tuvak tas
izdodas, jo labak darbojas tava operativa atmina.

* Dienas |laudis.

Pirms gulétiesanas médginiet atceréties visus cilvekus, kurus satikat dienas laika.
Vinu vardi, sejas izteiksmes, Zesti. Ja cilvéku bija maz, atcerieties objektus, kas jus
ieskauj.

* Neparastas priekSmetu 1pasibas.

Izvélieties jebkuru prieksmetu un méginiet izdomat visneierastakos ta izmantosanas
veidus.



Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

Minuti apskatiet attélu. Péc tam aizveriet so attélu un méginiet uzzimet sis formas
tada pasa stavokli uz papira.
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Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

Rapigi apskatiet sadu attélu, tas attélo dzivniekus, ziditajus, zivis u.c. Méginiet
vienas minutes laika iegaumeét visus attélus. Tad pierakstiet uz papira visu, ko
atceraties. Ja jus neatceraties visu vai nepareiza seciba, atkartojiet
vingrindjumu.Péc tam méginiet atceréties cita seciba, pieméram no pédeéja attéla
lidz pirmajam. Pierakstiet visu, ko atceraties. Ja nepieciesams, atkartojiet
vingrindgjumu. V




Vingrinajumi atminas uzlabosanai.

Stastu atstastisana:

Stastu un notikumu, atkartots detalizéts atstasts lauj trenét atminu uz detalu
atcerésanos sasaistit atseviskas attéla ipasibas asociaciju kedeés, lai atcerétos
sarakstus, procesus . Ta jus varat palielinat atminas apjomu.

Meditacija:

Viens no labakajiem smadzenu vingrinGjumiem senioriem ir meditacija. lemesls tam
ir tas, ka meditacija lauj atpusties un koncentréties uz savam domam un emocijam.
Ir pieejamas daudzas bezmaksas lietotnes, kas nodrosina vaditu meditaciju tiem,

kas nav pazistami ar meditaciju. Omnava ir viena no popularakajagm bezmaksas
lietotném un piedava visu bibliotéku, kas veltita dazadam meditacijas metodéem.

Meditacijas praktizésana!!!



Tr1s vingrinajumus, kas ir piemeroti cilveka
smadzenu treninam

* Sakuma rokas jasasilda, berzéjot plaukstas viena pret otru. Ar izplestiem pirkstiem
pieskarieties labas rokas mazajam pirkstam ar kreisas rokas ikski. Ar labas rokas
ikski pieskarieties kreisas rokas mazajam pirkstinam. Tagad parvietojiet kreiso
ikski lidz laba gredzena pirksta galam. Parkartojiet labas rokas ikski uz kreisas
rokas zeltnesi. Péc tam ar kreisas rokas ikski pieskarieties labas rokas vidéjam
pirkstam. Ar labas rokas ikski pieskarieties kreisas rokas vidéjam pirkstam. Tagad
kreisajam ikskim vajadzétu pieskarties jusu labajam raditajpirkstam. Un liela laba
ir kreis@s puses indekss. Visu var atkartot apgriezta seciba, un péc tam vél
vairakas reizes, ejot no pirma pirksta lidz pédéjam.

* Praktiska izméginasana!lll



Tr1s vingrinajumus, kas ir piemeroti cilveka
smadzenu treninam

» Otrais vingrinajums ir loti vienkarss. Ar kreiso roku satveriet deguna galu. Taja
pasa laika ar labo roku turiet kreiso auss lipinu. Tagad atri mainiet rokas. Laba
roka tur deqguna galu, kreisa roka - labas auss daivu. Atkartojiet roku mainu
vairakas reizes

* Praktiska izméginasanalll!



Tr1s vingrinajumus, kas ir piemeroti cilveka
smadzenu treninam

* Ka panakt, lai smadzenu puslodes darbojas vienlidz labi?

Veiciet treso smadzenu vingrinajumu. Satveriet kreiso auss lipinu ar labo roku un
labo auss lipinu ar kreiso roku. Turot ausu lipinas, izpildiet pietupienus vismaz 21
reizi. Saliecot kajas, ieelpojiet gaisu, iztaisnojot kajas, izelpojiet.

* Praktiska izméginasanalll!



Pirkstu vingrinajumi atminas uzlabosanai

» Salieciet pirkstus, iztaisnojiet, saspiediet dures, atbrivojiet. Atkartojiet 10 reizes.

» “Sasledziet/savienojiet” pirkstus un, ta turot, ar plaukstu locitavam kustiniet
plaukstas pulkstenraditaja virziena un atpakal 10 reizes.

* Plaukstas un roku pirksti izstieptie- viena plauksta pret otru- pirkstu gali kopa, un
imitéjam ar pirkstiem atsperveida kustibas. Atkartojiet 10 reizes.

* Praktiska izméginasanalll!



Kermena vingrinajumi atminas uzlabosanai

e Sezot uz krésla, paceliet kreiso roku uz augsu un paceliet labo kaju 5 centimetrus
virs gridas. Péc tam sasitiet plaukstas un paceliet labo roku un kreiso kaju uz
augsu. Aplaudeéjiet ar divam plaukstam un apmainiet roku un kaju. Atkartojiet
vairakas reizes.

* Novietojiet labas rokas plaukstu uz védera, bet kreiso - uz galvas virsas. Veiciet
vairakas kustibas vienlaikus: ar labas rokas plaukstu glaudiet véderu
pulkstenraditdja virziena. Un ar kreisas rokas plaukstu plikéjiet galvas virsmu. Péc
tam apmainiet rokas un atkartojiet kustibas.

* Praktiska izmédginasanal!ll!



Kermena vingrinajumi atminas uzlabosanai

e Sezot uz krésla, paceliet kreiso roku uz augsu un paceliet labo kaju 5 centimetrus
virs gridas. Péc tam sasitiet plaukstas un paceliet labo roku un kreiso kaju uz
augsu. Aplaudeéjiet ar divam plaukstam un apmainiet roku un kaju. Atkartojiet
vairakas reizes.

* Novietojiet labas rokas plaukstu uz védera, bet kreiso - uz galvas virsas. Veiciet
vairakas kustibas vienlaikus: ar labas rokas plaukstu glaudiet véderu
pulkstenraditdja virziena. Un ar kreisas rokas plaukstu plikéjiet galvas virsmu. Péc
tam apmainiet rokas un atkartojiet kustibas.

* Praktiska izmédginasanal!ll!



Kermena vingrinajumi atminas uzlabosanai

* Rats

* Paceliet rokas un grieziet tas ta, it ka tie butu 2 riteni, bet jums jagriez tas dazados
virzienos. Tiklidz tas sak darboties, mainiet virzienu.

* Praktiska izmédginasanal!l!l!



Saites ar fiziskiem vingrinajumiem atminas
trenesanai:

* https://www.pansion-zabota.ru/info/articles/gimnastika-dlya-mozga-
dlya-lyudey-starshego-vozrasta-i-pamyati-pozhilogo-cheloveka-
palchikovye-uprazh/#10

* https://ok.ru/video/756989561408



https://www.pansion-zabota.ru/info/articles/gimnastika-dlya-mozga-dlya-lyudey-starshego-vozrasta-i-pamyati-pozhilogo-cheloveka-palchikovye-uprazh/#10
https://ok.ru/video/756989561408

Atcerieties- atmina darbojas, ja ar to
darbojas !!!




