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Sejak kecil, otak Si Kecil tak hentinya berkembang. Salah satu hal yang dapat Mam lakukan
untuk mendukung tumbuh kembang otak Si Kecil adalah melibatkan kegiatan senam otak
dalam rutinitas Si Kecil untuk meningkatkan kemampuan kognitif sambil menjaga suasana
belajar tetap menyenangkan.

Aktivitas senam otak untuk anak ini melibatkan berbagai latihan sederhana yang membantu
meningkatkan fokus, daya ingat, dan koordinasi. Aktivitas ini juga mendorong Si Kecil untuk
belajar secara aktif dan berinteraksi sosial, menjadikan perkembangan keterampilan mental
sebagai pengalaman yang menyenangkan.

Apa Itu Senam Otak?

Senam otak atau brain gym adalah serangkaian gerakan tubuh sederhana yang dirancang
untuk membantu mengaktifkan dan mengoordinasikan kerja otak kiri dan kanan. Gerakan ini
melibatkan aktivitas silang, pernapasan, dan sentuhan ringan yang bertujuan meningkatkan
konsentrasi, kesiapan belajar, serta keseimbangan emosi anak. Senam otak biasanya dilakukan
sebelum belajar atau saat anak terlihat lelah dan sulit fokus.

Apa Manfaat Senam Otak untuk Anak
Secara Rutin?

Melakukan senam otak secara rutin memberikan berbagai manfaat bagi tumbuh kembang
anak, antara lain:

» Membantu meningkatkan konsentrasi dan fokus saat belajar


https://wyethnutrition.co.id/anak-1-3-tahun

» Mendukung koordinasi antara mata, tangan, dan tubuh

» Membantu anak lebih tenang dan rileks

» Mendukung daya ingat dan kemampuan memahami informasi

» Membantu anak lebih siap secara mental sebelum aktivitas belajar atau bermain

Karena gerakannya ringan dan menyenangkan, senam otak dapat dilakukan oleh anak dari
berbagai usia, baik di rumah maupun di sekolah.

Jenis-Jenis Kegiatan Senam Otak untuk Si
Kecil

Senam otak atau aktivitas brain gym menggabungkan stimulasi fisik dan mental untuk
mendukung pertumbuhan kognitif, keterampilan sosial, dan daya tahan emosional. Kegiatan ini
mencakup berbagai aktivitas, mulai dari permainan berbasis gerakan hingga tantangan
pemecahan masalah dan teknik relaksasi, yang semuanya dapat dimasukkan dengan mudah ke
dalam rutinitas harian Si Kecil.

Berikut adalah beberapa jenis senam otak anak yang dapat membuat proses belajar menjadi
menyenangkan dan bermanfaat.

Permainan Gerak dan Musik

Menggabungkan gerakan dengan musik adalah cara efektif untuk mengaktifkan berbagai
bagian otak yang bertanggung jawab atas daya ingat, koordinasi, dan ekspresi emosional.
Anak-anak, terutama yang masih kecil, secara alami merespons ritme, menjadikan aktivitas
seperti menari atau permainan sederhana dengan tepukan tangan menyenangkan dan
bermanfaat.

Kegiatan ini memungkinkan anak untuk berpikir dengan tubuh mereka, sehingga memberikan
kesempatan bagi mereka untuk memecahkan masalah dan mengekspresikan kreativitas,
terutama bagi anak-anak yang mungkin kesulitan dalam ekspresi verbal.

Baca disini untuk mengetahui mengetahui permainan yang mengasah otak anak

Puzzle dan Teka-Teki

Puzzle adalah permainan yang sangat baik untuk membangun keterampilan pemecahan
masalah dan perkembangan kognitif. Bermain puzzle, bahkan di usia dini, dapat mendorong Si
Kecil untuk mengembangkan daya ingat, kesabaran, dan kemampuan memahami ruang.

Anak-anak belajar mengenali pola, menguji strategi, dan menyesuaikan pendekatan mereka.
Puzzle, seperti jigsaw atau teka-teki sederhana, merangsang fleksibilitas mental dan daya ingat
visual, membantu Si Kecil belajar fokus pada detail dan berpikir secara logis.

Jenis kegiatan senam otak anak ini juga mengajarkan ketekunan saat mereka menghadapi
tantangan, membangun kepercayaan diri ketika mereka berhasil menyelesaikan setiap puzzle.


https://wyethnutrition.co.id/jenis-games-mengasah-otak

Kegiatan Kelompok untuk Kerjasama

Mengajak anak-anak dalam kegiatan kelompok seperti lomba estafet atau permainan
petualangan mendorong kolaborasi dan komunikasi, yang merupakan aspek penting dalam
perkembangan kognitif dan sosial. Aktivitas ini mengajarkan anak-anak untuk bekerja sama,
mendengarkan orang lain, dan mengoordinasikan tindakan mereka.

Berpartisipasi dalam kegiatan kelompok membangun empati dan keterampilan pemecahan
masalah, karena anak-anak belajar bekerja menuju tujuan bersama, mempertimbangkan ide
orang lain, dan berlatih menyelesaikan konflik.

Kegiatan ini tidak hanya meningkatkan perkembangan otak tetapi juga membentuk fondasi
untuk kerjasama tim dan saling mendukung, keterampilan yang akan bermanfaat bagi mereka
di sekolah dan kehidupan sehari-hari.

Baca Juga : Cara Mengoptimalkan Perkembangan Otak Anak

Teknik Relaksasi

Sebagai penyeimbang aktivitas senam otak anak yang lebih aktif, teknik relaksasi sederhana
dapat membantu Si Kecil mengelola stres dan meningkatkan fokus. Latihan seperti pernapasan
dalam, peregangan ringan, atau meditasi singkat dapat menenangkan pikiran dan mengurangi
kecemasan, menciptakan suasana yang mendukung untuk belajar.

Teknik mindfulness pada anak, misalnya, dapat membantu meningkatkan fokus dan
pengaturan emosi. Dengan latihan pernapasan, Si Kecil bisa memusatkan pikiran sebelum
menghadapi ujian atau tugas yang sulit. Praktik relaksasi yang teratur juga membantu mereka
membangun ketahanan terhadap stres harian, mendukung keseimbangan emosional dan
kesehatan mental.

Memasukkan kegiatan senam otak anak ke dalam rutinitas harian menawarkan pendekatan
yang seimbang untuk menumbuhkan perkembangan kognitif dan sosial Si Kecil. Aktivitas yang
seru dan efektif, mulai dari permainan musik dan gerak hingga kerja sama tim dan teknik
relaksasi, dirancang untuk memperkuat daya ingat, koordinasi, dan kecerdasan emosional.
Dengan memadukan latihan yang terstruktur namun menyenangkan dengan kesempatan untuk
relaksasi, Mam dapat membantu Si Kecil tumbuh menjadi pembelajar yang percaya diri,
kreatif, dan tangguh.

Untuk lebih mendukung pertumbuhan kognitif dan perjalanan belajar aktif Si Kecil, S-26®
Procal GOLD® dengan mengandung Multilearn Connect yang diperkaya dengan
Sphingomyelin, Phospholipid, serta Omega 3 & 6 yang berperan dalam pembentukan DHA dan
AA untuk membantu mengasah kemampuan belajar Si Kecil agar lebih FAST, FOCUS, &
FLEXIBLE dalam belajar!

Selain itu, S-26 Procal GOLD® menyediakan protein, kalsium, dan vitamin seperti B kompleks
dan D untuk memperkuat tubuh, membantu Si Kecil tetap siap secara fisik baik untuk bermain
maupun belajar. Dengan memasukkan nutrisi yang mendukung kecerdasan otak ini ke dalam
pola makan Si Kecil bersama kegiatan senam otak yang seru, Mam telah menciptakan fondasi
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yang seimbang untuk perkembangan belajar mereka, ketajaman mental, dan kesehatan
menyeluruh.

Baca Juga : Panduan Perkembangan Otak Anak

Pertanyaan Seputar Senam Otak untuk
Anak:

1. Apa manfaat senam otak untuk anak?

Senam otak membantu meningkatkan konsentrasi, koordinasi tubuh, daya ingat, dan
kemampuan belajar anak. Gerakan sederhana pada senam otak juga membantu
menyeimbangkan kerja otak kiri dan kanan, sehingga anak lebih fokus, tenang, dan siap
menerima pelajaran.

2. Mulai usia berapa anak bisa melakukan senam otak?

Senam otak dapat mulai diperkenalkan sejak anak usia 2-3 tahun, dengan gerakan yang
sederhana dan dilakukan sambil bermain. Untuk anak usia sekolah (4-12 tahun), senam otak
bisa dilakukan lebih terstruktur sesuai kemampuan anak.

3. Apa contoh gerakan senam otak untuk anak?

Contoh gerakan senam otak yang mudah dilakukan antara lain cross crawl (menyentuh lutut
kanan dengan tangan kiri dan sebaliknya), gerakan angka delapan tidur dengan tangan di
udara, serta minum air sambil bernapas dalam untuk membantu anak lebih rileks dan fokus.
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