Opracowanie: Aneta Neffe, BoZzena Pastwa, Ewa Podemska — gabinet pomocy psychologiczno-pedagogicznej SP 58

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.
e Idz na krétki spacer (pamietajgc o zasadach bezpieczenstwa).

Zadanie 2. Opowiadanie
e Przygotuj: kartke papieru i dtugopis
e Sprébuj napisa¢ w ciggu 20 minut opowiadanie na ponizszy temat:
= Wyprawa niebianska na miotle odrzutowej.
e Zaprezentuj opowiadanie swoim najblizszym
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Usiagdz wygodnie
e Zrob kilka gtebokich wdechow i wydechow

Zadanie 2. Obrazkowy tytuf ksigzki

Przygotuj kartke papieru i kredki/inne materiaty plastyczne.
Wybierz swojg ulubiong ksiazke.

Sprébuj za pomoca rysunku przedstawic jej tytut.
Mozesz prace wykona¢ dowolng technika.

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Stan przy Scianie tak, aby glowa i tyt szyi dotykaty sciany, a piety byly 0 6-8 cm
od nigj .
e Opusé ramiona.
¢ Nastepnie rozciggnij ramiona na boki i zréb 10 wyciggow.
e Podczas tego ¢wiczenia ramiona powinny dotykac¢ sciany.

Zadanie 2 Gazetowa historyjka
e Przygotuj stare gazety, nozyczki, kartke papieru i klej.
e Wybierz z gazety co najmniej 20 tytutéw lub ich fragmentéw.
e Wytnij je.
e U6z z nich historyjke.
e Po utozeniu przyklej na kartke papieru
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Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.
Zle ustawiona klawiatura komputera i myszka, a takze ciggte uzywanie smartfona
mogg prowadzic do mrowienia i bolu nadgarstka. Ignorowanie objawow
i nasilajgce sie dolegliwosci moga prowadzi¢ do tzw. zespotlu ciesni
nadgarstka.
¢ Rozgrzewka nadgarstkow:
= Chwyé¢ dlonig nadgarstek (patrz rysunek 1).
= Wykonaj 10 obrotéw nadgarstka, jednoczesnie utrzymujgc nieruchomo
ramie.
*» Powtérz to z drugim nadgarstkiem.
e Rozcigganie palcow
= Zacznij od potaczenia palca wskazujgcego prawej reki z palcem
wskazujacym lewej reki (patrz rysunek 2).
= Nastepnie delikatnie pociagnij.
= Zréb to samo dla wszystkich palcow na obu rekach.

Zadanie 2. Detektyw
e Uwaznie przyjrzyj sie ponizszym tabelkom.
e Przy kopiowaniu tabeli nr 1 zrobiono 9 btedéw.
e Sprébuj je odlezé (w tabeli 2).

Tabela 1
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Tabela 2

J A F C X
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o JesteSmy ciekawe czy dates rade? lle znalazte$ réznic?
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Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
e Usiadz na krawedzi krzesta i wyciagnij jedng noge do przodu.
e Powoli pochyl ciato w kierunku nogi.
o Nie przesadzaj: nie powinienes/powinnas czu¢ boélu ani napiecia.
e Zréb 5-10 powtorzen.
e Zmien noge i wykonaj kolejng serie

Zadanie 2. Kolorowe oddychanie

e Wybierz pie¢ koloréw.

e Zamknij oczy i ogladnij je na ekranie swojego umystu.

e Zacznij od niewielkiego kétka w danym kolorze, ktére rosnie w rytm Twojego
wdechu.

e Wstrzymaj na chwilke powietrze i rozpocznij wydychanie powietrza,
obserwujac jak kulka sie kurczy i znika w momencie, gdy konczysz wydech.

e Na miejsce koloru pojawia sie¢ nowy kolor i caly cykl rozpoczyna sie od
poczatku.



