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.
o Przewietrz pokdj.

~3

e Podziel kartke na 3 czesci/kolumny:

Zadanie 2.
e Wez kartke papieru i otéwek.

» w jednej czesci zapisz 5 owocodw,
= wdrugiej 5 zawodéw,
= wtrzeciej 5 przedmiotow.
e Postaraj sie je zapamietac.
e Nastepnie odwroé kartke.
e Podziel na 3 czesci/ kolumny.
e Wpisz zapamietane wyrazy w odpowiednie czesci/kolumny (owoce, zawody,
przedmioty).

Opracowanie: Ewa Podemska, Aneta Neffe, Bozena Pastwa



Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.
e Wypij szklanke wody.

Zadanie 2.
e Wez kartke papieru i otéwek.
¢ Na srodku kartki narysuj kwadrat. Gotowe?

e Teraz dorysuj/uzupetnij rysunek tak, by powstat jakis
przedmiot/zwierze/budynek. Wykorzystaj w tym rysunku narysowany wczesniej
kwadrat.

Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Zréb 10 przysiadow.

(o

Zadanie 2.
e Wez kartke papieru i otéwek/kredke/dtugopis.
¢ Narysuj na kartce skrzynie.
e Wpisz wewnatrz skrzyni 10 mitych rzeczy, ktére spotkaty Cie ostatnio.

Opracowanie: Ewa Podemska, Aneta Neffe, Bozena Pastwa



Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.

e Zmierz dtugos¢ przedpokoju tip-topami (maty krok polegajgcy na przystawieniu
piety do konca palca drugiej stopy.

Zadanie 2.
e Zbierz 10 niewielkich przedmiotow (moze to by¢é np.: tyzka, pilot, kredka,
gumka, klocek, bateria, spinacz, itd.).
e U6z je na stole
e Przygotuj recznik albo koc, kartke i otéwek.
e Postaraj sie zapamietaé przedmioty.
e Nastepnie zakryj je recznikiem.
e Zapisz nakartce nazwy przedmiotow, ktére zapamietates.

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
o Wez kartke papieru i otéwek.
¢ Narysuj na kartce ksztatt choinki.

e Teraz przetéz otdowek do drugiej reki i rysuj po konturach choinki
najdokfadniej jak potrafisz.

Zadanie 2.
o WezZ kartke papieru i otéwek.
¢ Wypisz na kartce 10 skojarzen do stowa: sfonce.
o Kazde skojarzenie jest dobre, najwazniejsze zeby byto ich 10 (np.
skojarzenia do wyrazu las: drzewa, dzik, jagody, spacer, ptaki, mech,
labirynt, grzyby, drewno, szum lisci).

Opracowanie: Ewa Podemska, Aneta Neffe, Bozena Pastwa



