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Trening moézgu — 5 pomystéw na 5 dni kwarantanny cz. 3
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 Przewietrz pokgj.

Zadanie 2. GWIAZDOZBIORY
e Wez kartke papieru A4 i mazak dowolnego koloru.
e Zamknij oczy.
e narysuj losowo kropki na kartce - niech ich bedzie kilkadziesiat.
o Otworz oczy.
e Potacz kropki linig w taki sposoéb , by utworzy¢ jeden lub kila rysunkéw.
e Co wyszto? Jaki rysunek? Co przedstawia?
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Wypij szklanke wody.

Zadanie 2. CO JEST POTRZEBNE DO....

e Wez kartke papieru i dtugopis.

o Woypisz na kartce papieru wszystkie rzeczy, ktore sg potrzebne do
» Zrobienia zupy
* Uszycia koszuli
* Wykonania stotu
* Napisania ksigzki
+ Stania sie stynna aktorkg/aktorem
* Otrzymania Nagrody Nobla.

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Zrob 10 przysiadow.
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Zadanie 2. LINIE PAPILARNE
e Wez kartke papieru i farby (plakatowe/akwarele)
e Zamocz palec w wodzie a nastepnie w farbie.
e Odbij odcisk palca na kartce papieru.
e Mozesz zrobi¢ obraz z wykorzystaniem odcisku linii papilarnych. Mozesz
dorysowywac do swojej pracy rozne elementy np. dzioby, fapy, listki czy tto.



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

Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.

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

Zadanie 2. ZYWE SLOWA

e Wez kartke papieru i diugopis/kredki.

e Zabawa polega na podkresleniu znaczenia danego stowa poprzez odpowiedni
sposoOb zapisania go, tak jakby stowa mogty za pomocg jezyka ciata wzmocnié
swoje znaczenie, np.

e stowo duzy mozna zapisac tak:

duzy

e Sprobuj zapisa¢ stowa w nowy sposoéb.
e Propozycja stow na dzisiaj: kroétki, cienki, silny.
e Jeszcze wrécimy do tego ¢wiczenia w kolejnych treningach.

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
e Wez kartke papieru i otéwek.
e Narysuj na kartce stonca

e Teraz przeléz otéwek do drugiej reki i rysuj po konturach stonca
najdokfadniej jak potrafisz.
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Zadanie 2.

e Wez kartke papieru i dlugopis.

e Zadnie polega na wypisaniu jak najwiekszej liczby rzeczy, przedmiotdéw,
ktére nalezg do kategorii, grup. Wybierz grupe, ktéra najbardziej Ci sie
podoba.

e Proponowane kategorie, grupy:

* sS3 czerwone:

* sSgzimne;

* sg kwasne;

» sg okragte:

» stuzg do przygotowywania potraw;
» stuzg do poruszania sie.

e Jesli chcesz, mozesz przesta¢ zdjecie rysunkéw, pomystéw na stowa itp. na adres
naszej poczty stuzbowej (tylko nie zapomnij sie podpisac):
(bozena.pastwa@sp5S8katowice.pl, ewa.podemska@sp58katowice.pl

Pozdrawiamy :)
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