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Trening moézgu — 5 pomystéw na 5 dni kwarantanny
Dzien dobry!
Mamy dla Ciebie propozycje udziatu w naszym pieciodniowym treningu. Celem naszych
spotkan jest cwiczenie koncentracji uwagi, pamieci i kreatywnosci.
Wystarczy kilkanascie minut dziennie. To taka rozgrzewka przed naukg lub sposéb na
nude.
Kazdy dzien to nowe wyzwanie.
Zachecamy do udziatu i zyczymy powodzenia.

Jestes gotowy? To zaczynamy!!!

Aneta Neffe, Bozena Pastwa, Ewa Podemska
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Poniedziatek. Dzien 1.

Zadanie 1.
e Przewietrz pokgj.

Zadanie 2. Wszystkie kredki chca rysowaé
e Przygotuj: kartke papieru formatu A4 i kredki.
e Kredki rozt6z przed soba
e Kredki sg bardzo pracowite
e Pozwolcie, zeby kazda narysowata cos na Waszej kartce.
e Kazda z nich chce narysowac cos tadnego i innego.
e |jak poszto? Co narysowaly Wasze kredki?
(Zdjecie rysunku mozesz przesta¢ na nasze adresy stuzbowe)
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Zrob 5 przysiadéw
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Zadanie 2. Poszukiwania
¢ Rozejrzyj sie po swoim pokoju, swobodnie po nim pospaceru,.
e Sprébuj znalez¢ i dotkna¢ jak najwiecej przedmiotéw, ktére majg wymieniong
ponizej ceche:

e sg brgzowe
e przybory do pisania i rysowania
e przedmioty na ktorych sa literki
e zabawki

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Wypij szklanke wody.

Zadanie 2 Rece rysuja - r6zne warianty
e Przygotuj: kartke papieru, kredki i odtwarzacz, z ktérego mozesz stuchaé
muzyki.
e Wiacz muzyke. Przy jej dzwiekach sprébuj rysowac:
e Dwiema kredkami w jednej rece
¢ Obiema rekami, w kazdej rece kredka
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Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.
o Wykonaj krazenie ramion wprzod i w tyt.

Zadanie 2. Taniec czesci ciafa

e Czy tanczytes juz wszystkimi czeSciami ciata?

¢ Jesli nie, musisz koniecznie sprobowac.

e Wiacz ulubiong muzyke. A teraz sprobuj zatanczyc:
e nosem,
e kolanami,
e brzuchem, tokciami,
e dtorimi.

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1. Cwiczenie mozna wykonywaé na stojgco i na siedzaco.
e Lewa reke potdéz na brzuchu i zatocz nig kilka kregow.
e Prawa reka kilka razy poklep sie po gtowie.
e Powtérz obie czynnosci jednoczesnie i z takg sama predkoscia.
e Postaraj sie utrzymac réznice miedzy obydwoma ruchami (po brzuchu ruchy
okrezne, po glowie poklepywanie).
e A teraz zmien rece.

Zadanie 2. Liczby
e Przygotuj: kartke papieru i otéwek/dtugopis
e Popatrz na tabelke, utéz w gtowie liczby od najmniejszej do najwiekszej

13 8 6 15

11 10 3 1
5 14 9

12 7 20 16

e Wypisz licze najmniejsza i najwigeksza




