TYDZIEN MOZGU 15-21 MARCA

Z okazji Europejskiego Dnia Mo6zgu, ktory przypada 18 marca (czwartek) przygotowatam
dla wszystkich uczniéw, rodzicow oraz nauczycieli naszej szkoly
codzienne ¢wiczenia i zadania na rozruszanie tego waznego narzadu naszego ciala.

Zaprasza do zabawy! :)

https://zwierciadlo.pl/wp-
content/uploads/2016/12/64592020_m.jpg

Poniedziatek:
Zadanie - Moja wizytowka

Napisz na kartce swoje imi¢ i nazwisko. Do kazdej litery dorysuj co$, doréb jakis znaczek, zaznacz co$
w §rodku litery, aby powstata niecodzienna Twoja wizytowka. Z pewnoscia bedziesz mie¢ wiele
fantastycznych pomystéw. Gotowa wizytowke zawie§ w widocznym miejscu w Twoim pokoju. Do
dziela.

Wtorek
Z.adanie - O co chodzi

Podaj jak najwigcej przyktadow:
eco$ zielonego -
ecos zielonego i twardego -
ecos zielonego, twardego i nadaje si¢ do jedzenia -
®CO§ czerwonego -
eco$ czerwonego i plynnego -
eco$ czerwonego, plynnego i zrobione z warzyw -

Sroda
Zadanie — Spacer po okolicy min. 30 minut

Czwartek
Zadanie - Cwiczenia relaksujace


https://zwierciadlo.pl/wp-content/uploads/2016/12/64592020_m.jpg
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Oddechowe éwiczenia relaksacyine

UsiadZz wygodnie.

Rozluznij migsnie, poczuyj si¢ komfortowo.

Pol6z rece na brzuchu, aby obserwowac przepone.

Wez gleboki oddech, poczuyj jak brzuch unosi sie.

Nie zatrzymuj powietrza, wypusc¢ je swobodnie, poczuj jak brzuch opada.

Kontynuuj to éwiczenie przez co najmniej minute.

Pozycja lotosu

Osoby poczatkujace siadajq w siadzie skrzyznym. Bardziej zaawansowane poglebiajq siad skrzyzny
ukladajac stopy na udach i kierujac podeszwy stép do géry (mozna tez przyjaé pozycje potlotosu, w
ktorej tylko jedna stopa znajduje si¢ na udzie). Dlonie opieraja si¢ swobodnie o kolana, palec
wskazujacy taczy si¢ z kciukiem. Plecy pozostaja wyprostowane, glowa jest przediuzeniem kregostupa.
Podczas wdechu klatka piersiowa i brzuch unosza si¢. Dla jeszcze lepszego efektu relaksacji mozna
zamknac oczy 1 skupi¢ si¢ tylko na oddychaniu. Trwanie w pozycji powinno zaja¢ ok. 2 minuty.

Pigtek:
Zadanie — Szalony taniec do ulubionej muzyki

Wyrzué z siebie wszystkie emocije i stres po caly tygodniu nauki/pracy. Whacz ulubiona piosenke i daj
ponies¢ si¢ muzyce!

Zadanie — Positek dobry dla naszego mézgu

Przygotuj posilek dla calej rodziny, ktory pozytywnie wplynie na prace moézgu. Skorzystaj z linkéw
ponizej:

https://agataberry.pl/dieta-dobra-dla-mozgu/
https://www.focus.pl/artykul/dieta-dla-mozgu-myslisz-tak-jak-jesz
https://www.newsweek.pl/wiedza/zdrowie/co-jesc-by-poprawic-prace-mozgu/ tjt2fkb

Niedziela:
Zadanie — Spacer do lasu

Wybierz si¢ z cala rodzing na spacer do pobliskiego lasu. Przebywanie na tonie natury dziala na nas
relaksujaco.

Zapraszam réwniez do udziatu w wyktadach/warsztatach online organizowanych przez uczelnie wyzsze
w calej Polsce:

Dni Mézgu w Trojmiescie — Uniwersytet Gdanski
https://dnimozgu.ug.edu.pl/fbclid=IwAROkoePGFV8BxiKqvkmqg4534bEq3KeGa6CAsKWObTCv5n
nD2WiDE560f8U

Swiatowy Tydzien Mézgu 2021 - Uniwersytet Slaski
https://us.edu.pl/instytut/ibbios/2021/03/10/swiatowy-tydzien-mozgu-

2021 /fbelid=IwAR32c¢Y52f2HX51iQKFQ-H7akBk6GiSQWmOm-SEJLIKXPTO-FwPd4UjG3v7E

Zachecam do udziatu w akgji!
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