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19 maja 2020 r.

Witam Was serdecznie. Przed nami kolejna porcja ¢wiczen rozwijajgcych mozg.
Pamietaj!
o Twodj mdzg jest jak miesien, ¢wiczac stajesz sie bystrzejszy.
o Kazdy trening sprawia, ze w twoim modzgu przybywajg nowe potaczenia
miedzy neuronami i twéj mdzg sie zmienia.
o Robimy rzeczy trudne, bo one najlepiej rozwijajg nasz mozg (po co robic
rzeczy tatwe?). Charakter nie jest wykuty w skale, mozesz sie zmienic.

1. Odprezajacy oddech

Wez gteboki wdech i wraz z wydechem zt4z ciezar swojego ciata na krzesle lub
na podtodze, jesli lezysz.

Teraz wez wdech, wstrzymaj oddech i mocno napnij wszystkie miesnie, mocno,
mocno, mocno, miesnie twarzy, klatki piersiowej, rece, brzuch, nogi, wszystko
bardzo napiete i wydech. Rozluznij cate ciato. | jeszcze raz napnij miesnie na 3
sekundy. Wez gteboki wdech i wraz z wydechem odprez swoje ciato.

Pamietaj!

Stan zasobdw jest po to, zeby przypomniec sobie, ze jestem wartosciowym
cztowiekiem, ze mam madzg, ktory uczy sie tworzac nowe potaczenia, staje sie
bystrzejszy i inteligentniejszy.

2. Koncentracja na punkcie — 3 min (ustawiamy czas na minutniku).

Zadaniem waszym jest bez mrugania wpatrywac sie w czarny punkt.

3. Podrecznik

- Technika Pamieciowa - tancuchowa Metoda Zapamietywania — zapamietaj
wyrazy podane na s. 130. Udato sie? Brawo! Jesli nie, nie zrazaj sie i ¢wicz dalej,
a na pewno sie uda.

4. Kosci

e 6-10 kosci —zadaniem jest uswiadomic sobie widziane sumy.



5 — 6 kosSci — zadaniem jest widzie¢ dziesigtki(suma dwdch oczek na
dwdch kostkach).
Ponownie 6 -10 kosci.

5. Trening czytania.

WeZ dowolng ksigzke i wskaznik. Pamietaj o pofozeniu ksigzki pod
katem. Mozesz cichutko wigczyé muzyke klasyczng. Ustaw minutnik. Trening
potrwa 15 minut.

Kartkowanie— czyli przeskoki ze strony na strone:

v" 1 min normalnie,

v 1 min tekst odwrdcony do géry nogami.

Sledzenie weiza - zygzak. Suri wskaznikiem po kazdej stronie tekstu,
robigc nim ruchy podobne do ruchow wijgcego sie weza.

v" 1 min normalnie,

v" 1 min tekst odwrécony do géry nogami,

v" 1 min normalnie.

2 fiksacje na wers — oczy i wskaznik zatrzymujg sie 2 razy pod kazdym
wersem. Rozpoznawaj 3 -4 wyrazy na kazde zatrzymanie oka.

v" 1 min normalnie,

v 1 min tekst odwrdcony do géry nogami,

v 2 min normalnie.

Ciggniecie wskaznika — podkreslaj wskaznikiem kazdy wers, dostrzegaj
ostro wszystkie wyrazy

v" 1 min normalnie,

v 1 min tekst odwrdcony do géry nogami,

v 4 min normalnie.

6. Czytanie tekstu ,Elektryczne ryby” - mierzenie tempa czytania—s. 131 w
segregatorze. Czytaj tekst ze wskaznikiem. Popros$ rodzicow o zmierzenie
czasu czytania. Zapisz go pod tekstem. Wykonaj tez karte zabawy z tekstem
nas. 132.

7.

Pantomima ,,Kim chciatbym by¢?”

Zastanow sie, jaki zawadd chciatby$ wykonywaé w przysztosci?

Przemysl, jak go pokazaé, nie uzywajgc stow. Popros domownikdow, zeby
spréobowali odgadnag, jaki to zawdd. Kiedy odgadng, wyjasnij dlaczego wybrate$
ten zawaod.



8. Eksperymenty - elektrycznos¢ statyczna - elektryzowanie wtosow,
balonikéw

Wykonaj w _domu eksperyment, do ktdorego potrzebne beda: nadmuchany
balonik, wetniany sweter, strzepki papieru, strumien wody z kranu, plastikowy
grzebien.

Co sie stanie, gdy potrzesz balonem o bluze lub sweter, a nastepnie przyblizysz
go do papierkow, wtoséw przeczesanych grzebieniem lub przyblizysz do
strumienia wody? Chcesz sie przekonac? Sprawdz!

Powierzchnia balonu zostanie ,natadowana” elektrycznoscig statyczng (sg to
tadunki elektryczne) i zyska zadziwiajgce wtasciwosci.

9. Trening domowy.
W wolnych chwilach poéwicz swéj moézg — trening domowy s. 133 — 136.

Nie zapomnij o codziennym wykonywaniu éwiczen ze wskaznikiem i kosémi.

Wyslij mi swoje zdjecie podczas pracy, czytania ze wskaznikiem lub
wykonane ¢wiczenia. Czekam!

Pozdrawiam, Ewa Sapieszko



