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Taller G2T3 - Faig brain gym®

OBJECTIUS DEL TALLER

1. Coneixer la distribucié de funcions i especialitzacié dels dos hemisferis cerebrals.
2. Practicar exercicis de brain gym®.

CONCEPTES CLAU

Hemisferis cerebrals: el nostre cervell esta dividit en dues parts connectades entre si: sén els

hemisferis cerebrals (I’"hemisferi dret i I’'hemisferi esquerre) que es troben a |’escorga
cerebral. Estan units pel cos callds, format per milions de fibres nervioses que manté
continuament connectats ambdds hemisferis.
Existeix una relacid inversa entre els dos hemisferis i la coordinacié del cos: I’hemisferi
dret s’encarrega de coordinar el moviment de la part esquerra del nostre cos i I’"hemisferi
esquerre coordina la part dreta. Aquesta divisié funcional permet al cervell executar
tasques més complicades i aconseguir objectius més complexos.
A I'hemisferi dret s’hi allotgen els aspectes més globals de la percepcid, el sentit musical,
compren les formes en tres dimensions, el sentit artistic, hi resideixen la intuicid i la
imaginacié. No jutja, flueix gaudint el que esta vivint,...
L’hemisferi esquerre és el responsable dels processos analitics. S’hi allotgen el
raonament, les normes, creences i valors. També regula el llenguatge parlat i escrit, la
capacitat numerica, la lectura, ...
Si els haguéssim de definir amb una sola paraula, de I’'hemisferi esquerre podriem dir que
és academic i I’lhemisferi dret el catalogariem com a artistic. Malgrat un i altre sén
responsables de funcions diferents, treballen conjuntament en diversos processos
(pensar, ...). Vegem-ho amb un parell d’exemples:
= Quan ens plantegem resoldre un problema, I’"hemisferi dret en fa una lectura des
d’un angle global, mentre que I’"hemisferi esquerre I'aborda de forma més analitica.
= Quan cantem una canc¢d, I’hemisferi dret controla els aspectes melddics i musicals,
mentre que I'esquerre ce centra en la lletra.

Plasticitat cerebral: és la capacitat que té I’estructura cerebral per modificar-se. Aquesta

capacitat del cervell ens permet millorar la nostra capacitat cognitiva. Amb I'aprenentatge
i les vivencies es creen connexions neuronals: en funcié del nostre entorn i de la nostra
activitat, activem trilions de connexions neuronals, creem noves connexions neuronals i
en reforcem altres d’antigues. La plasticitat cerebral, la seva capacitat de canvi, es van
generant al llarg de la vida, no només durant el procés de desenvolupament del cervell,
sind també quan esta completament format. Amb I’edat, pero, la mal-leabilitat
disminueix, la connectivitat entre neurones no és tan susceptible al canvi
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Brain Gym ®: Gimnastica cerebral creada per Paul Dennison als anys 60. Es tracta
d’activitats basades en el moviment: amb exercicis senzills (fisics i mentals) promou que
es generin noves connexions neuronals per a un millor rendiment del cervell a través de
I’'ds d’ambdds hemisferis cerebrals.

TEMPORALITZACIO

15’ 15’ Activitat 1 — Els dos hemisferis cerebrals

40’ 55’ Activitat 2 — Exercicis de Brain Gym®

10’ 65’ Activitat 3 — Qué m’emporto avui?

5 70’ Activitat 4 — Publiquem les nostres impressions

PRESENTACIO
(per passar durant el taller - document 3_Presentacio_G2T3 _FEM_TEC_ faigBrainGym)
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DESCRIPCIO DE LES ACTIVITATS

Abans de
comengar
aquest taller

Presentacio

Explicarem al grup que aquesta és la tercera sessio de la guia, «El meu
cervell», per coneixer el nostre cervell d’'una forma divertida i practica.

Recordem que la setmana anterior vam parlar de la teoria triuna i els
proposem recordar els conceptes basics d’aquesta teoria entre tots i totes.

Presentacio
diapositives
3i4d

©
-

diapositives Expliguem que en el taller d’avui parlarem de com funciona el cervell a
1i2 través de I'especialitzacio dels hemisferis cerebrals.
[NOTA: Aquest taller és molt vivencial. Sera bo invitar a tothom a participar
i que sigui el professional qui faci el paper de guaita.]
Activitat 1 Sintesi de I'activitat
Els dos Explicacié del funcionament dels dos hemisferis del cervell i reflexié sobre
hemisferis I’autopercepcioé de cada jove.
cerebrals
(15") Que volem treballar

El funcionament de cada un dels dos hemisferis cerebrals.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

YELLOW R ED Comengarem visualitzant el video Say the
PU R P L E 0 RANG E COLOR and not the WORD | Right Brain vs

Y E L L OW Left Brain Challenge - Color Test [al canal
canal de HeylmDay, 1:47]. Conté un parell

h d’exercicis que requereixen de la participacio
dels dos hemisferis cerebrals. Si cal, anirem aturant la visualitzacio per
poder fer correctament els exercicis que proposa el video. L’exercici
planteja un conflicte: ens ensenya diversos noms de colors: cal dir el color,
no llegir la paraula (segons la miniatura adjunta, hauriem de dir verd, groc,
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purpura, blau, vermell,... Si volem fer treballar més el cervell, ho poden fer
en anglés. En aquest cas les respostes correctes serien : green, yellow,
purple, blue,...) També inclou una breu explicacié sobre el funcionament de
cadascun dels hemisferis cerebrals (en anglées).

Elements per a la reflexid

Ha costat molt fer I’exercici? Algu ha contestat en angles (green, yellow,...)?
En aquest cas, qué ha fet primer: traduir el color del catala a I'anglés o
directament pensar en anglés?

[veig una paraula que diu groc E=p groc = yellow en angles m=p dic yellow]
El video ens explica perquée passa aix0. Algu si hi ha fixat i ens ho pot
explicar? (El video parla del conflicte dreta-esquerra. En veure la imatge, el
nostre cervell ens dona dues respostes alhora: I’lhemisferi dret ens diu de
quin color és la lletra, mentre que I’"hemisferi esquerre ens diu quina és la
paraula. Es per aixd que ens costa evitar la paraula i fixar-nos més en el
color).

Si les paraules escrites no fossin noms de colors (noms de coses, per
exemple), penseu que ens costaria el mateix donar la resposta correcta?
(En aquest cas ja no tindriem conflicte: amb la mateixa consigna «digues el
color en que esta escrita la paraula», no llegiriem, només veuriem una taca
de color).

Amb el suport de la presentacid, podem comentar les diapositives 3 i 4.

Per finalitzar, demanarem als i les joves que se situin a la dreta i I'esquerra
de I'habitacié en funcié de quin hemisferi consideren que domina en la
seva manera d’actuar (qui sigui més creatiu, imaginatiu, espontani... a la
dreta; qui sigui més logic, sistematic, ordenat, analitic... a I'esquerra).

Sera interessant fer la reflexié que, en el futur, a I'hora de configurar equips
de treball, sera bo que estiguin constituits per joves que s’hagin situat als
dos costats de I’habitacio (les seves capacitats seran complementaries, com
els dos hemisferis del cervell).

Activitat 2
Faig
Brain Gym ®
(40°)

Presentacio
diapositives
5a19

Sintesi de I'activitat
Exercicis de Brain Gym®.

Que volem treballar
Coneixer que és el Brain Gym® i practicar alguns exercicis.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Explicarem breument que és el Brain Gym® i realitzarem els exercicis
proposats a les diapositives, que serveixen per activar els dos hemisferis
cerebrals.

Es possible que no tingueu temps de fer tots els exercicis. En podeu fer una
tria en funcio del grup.

La diapositiva 19 proposa cantar una cango. Es tracta d’escollir la que us
sembli més adequada. També com a exercici se’n pot aprendre una de
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curta. O simplement comentar als joves que memoritzar cancons és també
una bona manera de practicar Brain Gym®.

Elements per a la reflexio

Probablement, i encara més si és la primera vegada que com a grup fan una
dinamica d’aquest tipus, el grup estara forca esverat. El dialeg pot
contribuir a recobrar la calma. Els demanarem quin nivell de concentracié
els ha calgut per fer els exercicis: quins han trobat més facils? Quins més
dificils? Com s’han sentit?

Activitat 3
Que
m’emporto
avui? (10')*

Presentacio
diapositiva 20

* aquest apartat
és comu per a
tots els tallers

Sintesi de I’activitat
Recull de I'opinid dels i les joves participants.

Que volem treballar

Reflexié sobre el taller d’avui.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Oferim als i les joves I'oportunitat de manifestar les seves impressions
sobre el taller.

Valoracio

Només escoltem les respostes, sense comentar-les: totes les respostes sén
bones.

Activitat 4
Publiquem
les nostres
impressions
(5)*
Presentacio
diapositives
2122
* aquest apartat

és comu per a
tots els tallers

Sintesi de I’activitat
Fer difusio d’allo que hem fet al taller.

Que volem treballar
Promoure la capacitat del grup per compartir les seves activitats.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Proposarem als i les joves que, individualment o en equip, comparteixin a
les xarxes socials una impressié sobre el taller d’avui (per exemple, que
s’han emportat, qué els ha agradat més, quina idea els ha suggerit, algun
video o web relacionada...) utilitzant I'etiqueta #fem_tec

Activitat
alternativa 1

Benefits your
brain
(30)

Sintesi de 'activitat
Visualitzacio i analisi de dos videos.

Que volem treballar
Coneixer com el desenvolupament de determinades activitats afavoreix el
funcionament del cervell.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Proposem visualitzar dos videos molt interessants publicats al canal de TED
Ed Lessons Word Sharing (http://ed.ted.com/lessons). Ambdds comenten
com el fet de saber diverses llenglies o bé tocar un instrument musical
beneficien el nostre cervell.
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The benefits of a bilingual brain - Mia Nacamulli
[5:03]. Video en angles (subtitulat al catala) que
explica els beneficis de parlar una segona llengua per
al desenvolupament del nostre cervell.
https://youtu.be/MMmOLN5zBLY

How playing an instrument benefits your brain -
Anita Collins [4:44]. Video en angles (subtitulat al
catala) que explica els beneficis de tocar un
instrument per al desenvolupament del nostre
cervell. https://youtu.be/ROJKCYZ8hng

Elements per a la reflexid

Quins han estat els aspectes més destacats dels videos? Ho sabien que fer
aquestes dues activitats (coneixer més d’una llengua i tocar un instrument
musical) pot ajudar a enfortir el cervell?
Quins tipus de bilingliisme ens mostra el video?
. bilingtiisme simultani, quan s’utilitzen dos codis linguistics alhora. Al
video és |la Gabriela, que als 2 anys es trasllada del Pert a EEUU i aprén
I'anglés i el castella a la vegada i treballa amb un Unic grup de conceptes.
. bilinglie consecutiu, quan s’aprén un idioma després de I'altre, com en el
cas del germa de la Gabriela. Treballa amb dos grups conceptuals: anglées
a I'escola i castella amb la familia i els amics.
. bilinglies subordinats: és el cas dels pares de la Gabriela: han apres la
segona llengua a partir de la llengua materna.

El video comenta si hi ha cap diferencia cerebral entre els parlants

monolingles o els bilingues?
Se sap que I’hemisferi esquerre del cervell és més dominant en processos
logics i analitics, mentre que I’hemisferi dret és més dominant en
processos emocionals i socials. La «hipotesi del periode critic» defensa
gue els infants aprenen idiomes més facilment perque la seva plasticitat
cerebral els permet utilitzar els dos hemisferis cerebrals en I'adquisicio
del llenguatge, limitant-se només a un hemisferi en el cas dels adults,
normalment I’esquerre. Aixo permet que els infants tinguin un
coneixement més global de la llengua, incorporant els contextos socials i
emocionals, mentre que els adults que aprenen una segona llengua
adquiriran una perspectiva més racional.

Segons el video, ser multilinglie comporta avantatges per al cervell?
Si, com I'’elevada densitat de la materia gris, més activitat cerebral en
determinades regions, pot ajudar a endarrerir malalties com la deméncia
o I'Alzheimer.

Sempre s’ha considerat que el bilingliisme és positiu per al desenvolupa-
ment cerebral?
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No, abans del 1960 era considerat un desavantatge que endarreria el
desenvolupament dels infants perqué els obligava a gastar massa energia
distingint els dos idiomes.

En el segon video ens expliquen com s’ho ha fet la ciéncia per descobrir
qguines parts del cervell estan actives en I'execucié de determinades
tasques. Algu si hi ha fixat i ens ho pot explicar?
S’ha observat el funcionament del cervell en temps real amb instruments
com el TEP (Tomografia per emissié de positrons) o I'IRM (imatges per
ressonancia magnetica). Els cientifics poden analitzar quines son les arees
del cervell utilitzades en la realitzacié de determinades tasques.

Que va passar quan van connectar a les maquines d’observacié de
I'activitat cerebral a persones que escoltaven musica?
Fa una analogia amb els focs artificials per dir que sén moltes les arees
del cervell que participen simultaniament quan s’escolta musica: cal
processar el so, separar els elements (so i melodia) per interpretar-los, i
unir-los de nou per tenir una percepcié global de la musica.

Segons el video, el fet de tocar un instrument musical, que suposa per al

cervell? Ho compara amb...
... una sessié de gimnas cerebral. S6n moltes les arees del cervell que
processen informacié alhora, simultaniament, en seqliéncies complexes,
connectades i sorprenentment rapides. Tocar musica implica gairebé
totes les arees del cervell, especialment els cortex visual, motor i auditiu.
La practica habitual de la musica reforca aquestes funcions cerebrals i
permet que siguin utilitzades en altres activitats com la resolucié de
problemes.

Quina és la diferencia més evident, segons el video, entre escoltar i fer

musica?
Fer musica exigeix unes habilitats motrius que es controlen des dels dos
hemisferis cerebrals: actuen les destreses matematiques i linglistiques,
controlades més per I’'hemisferi esquerre, i les habilitats creatives i
innovadores, situades a I’hemisferi dret. S’"ha descobert que la
interpretacié musical reforga el cos callos (el pont que connecta els dos
hemisferis i permet que la informacio passi més rapida i per rutes més
diverses), augmentant-ne el volum i I’activitat.

Activitat
alternativa 2

Brain Divided
(10')

Sintesi de I'activitat
Visualitzacio i breu comentari d’un video.

Que volem treballar
Reconeixer que cada hemisferi cerebral té unes funcions i que el treball
conjunt entre els dos hemisferis ens fa actuar d’'una forma més equilibrada.
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Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

Visualitzarem el video Brain Divided
[del canal JCubed, 4:59]
https://vimeo.com/66771902

El video és en anglés, pero a internet podeu
trobar versions doblades al castella.

Elements per a la reflexio

Procurarem que s’adonin que en aquest video, quan els dos hemisferis han
treballat en equip, I'actitud i les accions del protagonista han donat uns
resultats més propers a la seva voluntat.

Alguna vegada s’han sentit com aquest noi o0 aquesta noia? Sovint les
situacions ens poden empeényer a reaccionar impulsivament, son les
emocions del moment les que ens fan actuar sense pensar: ens ho estem
passant bé en una festa, algu ens diu o fa una cosa que ens molesta
especialment...

Activitat
alternativa 3

Posa en forma
el teu cervell
(10')

Sintesi de I'activitat
Visualitzacio i breu comentari d’un video.

Que volem treballar
Coneixer com |’activitat fisica influeix en el desenvolupament cerebral.

Desenvolupament i aspectes a tenir en compte

_ Visualitzarem el video Posa en forma el teu
AS) cervell [del canal ACCC, 6:33]
/ https://vimeo.com/144876485

- : Aquest video explica el funcionament del cervell
! do )/ ‘ P i els beneficis de practicar esport per al
rendiment cerebral.

Autors: Anna Arjona (comunicadora), Albert Conejos (editor) i Mireia Félez
(investigadora del grup de Recerca en Esport i Activitat Fisica de la Universitat de
Vic). Publicat al canal de video de I'Associacié Catalana de Comunicacio Cientifica
(ACCC) i guardonat amb un acceéssit al IX Premi Joan Oré.

Elements per a la reflexio

L'activitat fisica influeix en el funcionament del cervell? Cal posar en forma
el nostre cervell, tal i com titula el video?

Quina relacié hi tenen els nostres antecessors amb I"activitat fisica?
El seu estil de vida era rigorosament actiu per mantenir la seva
supervivencia. Aixo suggereix que I'evolucié del cos i del cervell han estat
en paral-lel per satisfer les demandes de moviment, modelant els nostres
gens i programant el cos huma perque necessiti d’aquest moviment per
funcionar de manera optima.
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La practica d’activitat fisica regular afecta a la nostra salut?
Si: millora I'estat muscular, la salut dssia, prevé I'obesitat, redueix el rsic
d’hipertensio,...
I, aquesta activitat fisica, té efectes sobre el cervell?
Si, les experiencies cientifiques demostren que |’exercici fisic ens ajuden a
mantenir el cervell en plena forma.
Hi ha alguns lobuls cerebrals més afectats que d’altres?
Els I0buls frontals sén els més beneficiats per I'exercici fisic. Son els que
realitzen les funcions executives, les funcions més avangades i complexes
del cervell.
I, aguesta activitat fisica, té efectes sobre el cervell?
Si, les experiencies cientifiques demostren que I'exercici fisic ens ajuden a
mantenir el cervell en plena forma.
Per saber-ne 1 Un gimnasio en tu cerebro. Canal Atrévete a saber
més (19:05). Video que sintetitza una recerca universitaria
BOTENGIAR LA CAPRGIDRD - . o
DE APRENDIZAJE? sobre la plasticitat cerebral a través de la practica del
joc de Nintendo «Profesor Layton». Es especialment
interessant visualitzar els primers minuts i del 10:25 al
13:20.
https://youtu.be/NFFx70dei6k
Brain Gym .
i 2 Brain Gym®. Llibre per al professorat. Activitats
senzilles per a I'aprenentatge amb tot el cervell.
Dennison, Paul E. / Dennison, Gail E. Grad Educacio.
Inclou els treballs de P.E. Dennison i mostra com el
moviment fisic es relaciona amb el domini de les
habilitats cognitives. Inclou propostes que plantegen
d'una manera ludica activitats per abans de comencar
la feina o en qualsevol moment.
. N 3 Brain Fitness, la ciencia de los cerebros en forma.

Brain Fitness - . -

La cleacia do los corebess on forma A la pagina www.unobrain.com també hi trobareu
trobar jocs de brain fitnnes online. Hi ha una versid
gratuita on cal registrar-se.
http://www.unobrain.com/ebook (descarrega
gratuita)

. Grup de Recerca en Esport i Activitat Fisica (GREAF
Qui treballa .p . ; P ( )
Universitat de Vic
amb... http://brainfit.wix.com/uvic
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