Opracowanie: Aneta Neffe, BoZzena Pastwa, Ewa Podemska — gabinet pomocy psychologiczno-pedagogicznej SP 58
Trening moézgu — 5 pomystéw na 5 dni kwarantanny cz. 12
Dzien dobry!
Mamy dla Ciebie propozycje udziatu w naszym pieciodniowym treningu. Celem naszych
spotkan jest ¢wiczenie koncentracji uwagi, pamieci i kreatywnosci.
Wystarczy kilkanaScie minut dziennie. To taka rozgrzewka przed naukg lub sposob 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. Co mnie dziwi?
e Przygotuj: kartke papieru i dtugopis
¢ Dokoncz zdanie Dziwi mnie...
e Sprébuj je dokohczy¢ na 5 réznych sposobow.
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Usiagdz wygodnie
e Zrob kilka gtebokich wdechéw i wydechéw

Zadanie 2. Uwaznosé
e Przygotuj kartke papieru i dtugopis
e Narysuj tabele.
e Przenies litery z jednej tabeli do drugiej.
e ZwrdC uwage na rozmieszczenie liter.
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Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Siedzac na krzesle, zrob skrety tutowia w lewo i w prawo
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Zadanie 2 llustracja sfowa

Przygotuj kartki papieru, dtugopis, kredki/mazaki/farby.
Sprébuj wymyslié kilka catkiem nowych stow.

Zapisz je na kartce papieru.

Wybierz jedno, ktére Ci sie najbardziej podoba.

Sproébuj je narysowacé. Technika pracy dowolna.

Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.

Rozgrzewka nadgarstkow:
= Chwyé¢ dltonig nadgarstek (patrz rysunek 1).
= Wykonaj 10 obrotéw nadgarstka, jednoczesnie utrzymujgc nieruchomo
ramie.
= Powtérz to z drugim nadgarstkiem.

Zadanie 2. Nasladowanie

Jestes gotowy? Masz do wykonania kilka polecen. Start.
o Cwierkaj jak ptak

e Kwacz jak kaczka

o Zwin sie w kulke jak jez

e Zamiaucz jak kot

o  Woyciagnij sie jak zyrafa
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Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
= \Wstan.

= Narysuj w powietrzu z rozmachem, jednoczesnie rysujgc jedng i drugg reka:
- gory
. aloes
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Zadanie 2. Kolorowe oddychanie
e Przygotuj kartke papieru i diugopis

e Sprébuj wypisac jak najwieksza liczbe stow, ktére mozna utworzy¢ z literek stowa
POPULARNONAUKOWY




