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Trening moézgu — 5 pomystéw na 5 dni kwarantanny cz. 5
Dzien dobry!

Mamy dla Ciebie kolejng 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 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.
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e Zaopatrz sie w stoper, albo zegarek, telefon.

Zadanie 2. Wymyslanka wyrazowa
e Wez kartke papieru i dtugopis.

e Skoncentruj sie i w ciggu 60 sekund sprébuj wymysli¢ jak najwiecej
rzeczownikéw rozpoczynajgcych sie na litere F.
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Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Wypij szklanke wody.

Zadanie 2. Twércze zdania
e Wez kartke papieru i dtugopis.
e Sprébuj napisa¢ zdania trzy lub czterowyrazowe, w ktéorych stowa beda
rozpoczynaly sie od podanych ponizej liter.

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Zrob 10 przysiadow.
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Zadanie 2. Radosne rozwiniecia
e Wez kartke papieru i dtugopis.
e Wymysl 4 rozwiniecia podanego ponizej skrotu. Mogg by¢ Smieszne i
abstrakcyjne.
PKP
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Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.
e Zmierz dtugo$¢ kuchni tip-topami (maty krok polegajgcy na przystawieniu piety do
konca palca drugiej stopy.

Zadanie 2. Abstrakcyjny rysunek
e Przygotuj: kolorowg gazete, klej, nozyczki , biatg kartke papieru, kredki, mazaki,
otdbwek mogg byc tez farby.
e Wytnij z gazety rysunek, fotografie, ktdra Ci sie najbardziej spodobata.
e Naklej na kartce w dowolnym miejscu wybrany obrazek.
e Sprébuj za pomocg mazakdéw kredek dokonczyé swoj abstrakcyjny rysunek.
e Co powstato?

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
o Wez kartke papieru i otéwek.
e Narysuj na kartce ksztatt gwiazdy
e Teraz przetéz otéwek do drugiej reki i rysuj po konturach choinki
najdoktadniej jak potrafisz.

Zadanie 2. Zabawa ruchowa
e Pospaceruj po swoim pokoju:
e tak zwyczajnie,
e chodz jak cztowiek bardzo zmeczony,
e poruszaj sie delikatnie, jakbys byt ze szkta,
e wyobraz sobie, ze idziesz z ciezkim workiem na plecach,
e jestes bardzo radosny, szczesliwy, bo robisz to co lubisz najbardziej



