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Trening moézgu — 5 pomystéow 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. Zaklinacz deszczu
e Przygotuj: kartke papieru i dtugopis
e Wyobraz sobie, ze masz umiejetnos¢é wywotywania deszczu. Co bys zrobit z tg
zdolnoscig?
e Zapisz swoje pomysty na kartce papieru.
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Wypij szklanke wody.
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Zadanie 2. Wyrazowy detektyw
e Przygotuj kartke papieru/dtugopis/starg gazete
e Sprébuj znalez¢ w gazecie i wypisa¢ na kartce:
e jeden czasownik
e jeden rzeczownik
e zdanie z wykrzyknikiem
e imie
e nazwisko
e Wwyraz zaczynajgcy sie na litere b

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Usigdz wygodnie
e Zréb kilka gtebokich wdechéw i wydechow

Zadanie 2 Gazetowa historyjka
e Przygotuj kartke papieru i dtugopis
e Wymysl hasto reklamowe produktu i zapisz na kartce.
e ,,Guma do zucia o smaku anyzu’
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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. Niedokoriczone zdania
e Przygotuj kartke i dlugopis
e Zamknij oczy, pomysl i zapisz na kartce konczac zdania.
e Moje miejsca, w ktorych czuje sie dobrze..............coooiiiii,
®  MOJE SUKCESY ...ttt et e

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
e Stan prosto
¢ Wykonaj kilka sktonéw w dét, nastepnie do prawej/lewej nogi

Zadanie 2. Kolorowe oddychanie
e Przygotuj kartke i dtugopis
e Sprébuj do kazdego obrazka wypisaé swoje skojarzenia




