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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

Poniedziatek. Dzien 1.

Zadanie 1.

Przygotuj: koc/mate do ¢wiczen, maskotke lub inny lekki przedmiot (np. klocek,
mate pudetko)

Potéz sie na podiodze.

Na swoim brzuchu umiesé maskotke lub przedmiot

Zréb wdech nosem (nabierz powietrze) w ciggu 3 sekund (mozesz policzy¢ w
mys$lach powoli do trzech) tak, aby przedmiot sie podnosit.

Wykonaj wydech (wypus¢ powietrze — przedmiot opada w dof).

Powtorz éwiczenie jeszcze kilka razy.

Zadanie 2. Samopoczucie

Przygotuj: kartke papieru formatu A4 i kredki.

Sprébuj opisaé swoje samopoczucie za pomocga koloru. Jaki to kolor? Dlaczego
taki wybrates?

Narysuj swéj wybrany kolor, opisujgcy Twoje samopoczucie
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Siedzac na krzesle, zr6b skrety tutlowia w lewo i w prawo

f Kk

e Przygotuj: kartke papieru i dlugopis/otéwek

Zadanie 2. Wynalazca

e Sprobuj wypisaé na kartce wszystkie rzeczy, ktore:
e Sprébuj znalez¢ i dotkna¢ jak najwiecej przedmiotéw, ktére majg wymieniong
ponizej ceche:
» nadajg sie do tego, aby przespac na nich catg noc,
* mogqg postuzy¢ jako zaktadka do ksigzki,
" mogq zastgpic lustro.

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Usigdz krzesle z wyprostowanymi plecami.
e Polbéz rece na brzuchu.
e Przez 4 sekundy (mozesz w mys$lach policzy¢ do 4) wciggaj powietrze nosem,
tak aby poczué, jak rosnie Ci brzuch.
e Powoli wypus¢ powietrze przez zacisniete zeby, tak by uzyskac jak najdtuzsze
»Syczenie” weza.

Zadanie 2 Instrukcja

e Przygotuj: kartke papieru, otéwek lub dtugopis.

e Napisz krétka instrukcje dla bardzo trudnej, nierealnej czynnosci wymienionej
ponizej:
» Jak zasypia¢ w ciggu trzydziestu sekund?
» Jak namalowac wiatr morski?
» Jak zwazyc stonia?
» Jak zmierzy¢ poziom fantazji?
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Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.

e Maszeruj w miejscu, naprzemiennie dotykaj lewym tokciem prawego kolana,
i prawym tokciem lewego kolana

Zadanie 2. Taniec czesci ciafa
e Przygotuj: kartke papieru i dlugopis/otéwek.
e Wypisz na kartce wybranych przez siebie 10 liter alfabetu
e Sprobuj wypisa¢ nazwy réznych przedmiotéw, rzeczy zaczynajacych na
poszczegodlne litery.

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
e Wstan.
e Narysuj w powietrzu z rozmachem, jednoczesnie rysujac jedng i drugg reka:
= pocztéwke z gor.

Zadanie 2. Spostrzegawczosé¢

e Przygotuj: kartke papieru i otéwek/dtugopis

e Przeczytaj, zastanow sie i zapisz:
= Zilu liter sktada sie Twoje nazwisko?
* lle os6b jest w Twojej klasie?
= Jakie postacie historyczne znajdujg sie na banknotach?
» |le poétek jest w Twojej lodéwcee?
» |le schodéw prowadzi do drzwi Twojego mieszkania?



