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Czes¢! Jestem Ada, mam 8 lat i interesuje sie kosmosem! Bardzo lubie tez chodzi¢
do szkoty, ale czasem nie potrafie sie skupi¢. Na przyktad kiedy pani méwi o tych
wszystkich liczbach, czuje, ze moja gtowa jest jak wielki balon, ktéry zaraz
peknie. Albo gdy w klasie jest hatas — wtedy nie rozumiem tego, co pani ttumaczy.
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Prowadze $wietlice w szkole Ady i Kuby. Dzieciom niekiedy
trudno sie skupi¢, dlatego codziennie wykonujemy ¢wiczenia
na koncentracje — bo mozna ja ¢wiczy¢ jak miesnie! Chcesz
poc¢wiczy¢ z nami?

Ajajestem Kuba, chodze do drugiej klasy razem
Z mojq siostrg Ada. I czasami mam tak samo jak
ona. Moje mysli nie zawsze idg tam, gdzie trzeba.
Na przyktad kiedy mamy duzo do czytania, a ja
wcigz mysle o naszym psie, Reksie, ktory czeka
w domu. Nie jest tatwo by¢ zawsze skupionym.




Ado, zauwazytam, ze nie mozesz sie skupic¢ na rysowaniu. Co powiesz na zabawe,
ktoéra ci pomoze? To ,,Czas na klepsydre”. Zobacz, to jest klepsydra. Twoim zadaniem
bedzie obserwowac piasek przesypujacy sie z gory na dot i przez ten czas rysowac
bez wstawania od stolika.

Brzmi fajnie! Ale to chyba bedzie trudne...

Na poczatku wystarczy, ze sprobujesz rysowac przez jedng petng ,,ture” =2
klepsydry. Potem stopniowo bedziemy wydtuza¢ czas.

Ta zabawa z poczatku wydawata sie bardzo trudna. Ale wiesz co? Cwiczytam codziennie '\:’.‘ i J
i zkazdym dniem byto mi tatwiej. Dzieki klepsydrze wreszcie sie nie rozpraszam, wiec G P
moje rysunki wygladaja coraz lepiej!




Kiedy czytasz ksigzke, twdj mozg jest
detektywem — musi tagczy¢ ze soba fakty
i szukac¢ odpowiedzi. Za to klikanie na
ekranie bardziej przypomina patrzenie
na obrazek. Detektyw Mézg ma wtedy
mniej pracy i nie rozwija sie tak, jak by
mobgt.

Twoj mozg jest jak samochod, ktory caty
czas jedzie na petnych obrotach. Moze
sie przegrzewac!
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Kiedy na ekranie dzieje sie duzo rzeczy | 0k b o ]
r 2O W grach wszystko dzieje sie '\'L j) L} :

¥ szybko i tatwo. W prawdziwym
JL le Jtie b e ] Swiecie trzeba by¢ cierpliwym

naraz, tw6j mézg ma wrazenie, jakby
kazano mu tapaé pitki wyrzucane
z wielu kierunkéw. Nawet dla
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Jesli duzo grasz, mozesz o tym
zapomniec.

Gdy do p6zna grasz na komputerze, twdj mozg
mysli, Ze wcigz jest dzien. Dlatego potem nie
wie, Ze juz pora spac.

Pamietaj wiec:
z ekranami jak z lodami
— nie za duzo naraz!

Kiedy dtugo patrzysz na ekran,
twoje oczy sie mecza, tak jak
nogi w czasie biegu. Pozwol im
odpocza¢, zeby dalej dobrze
widzieC.

E . Twoje ciato potrzebuje ruchu tak
- jak roslina $wiatta — bez niego nie

m | urosnie!
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Teraz bedziemy rzucac piteczkami do koszykow.

To ¢wiczenie pomoze nam poprawic precyzje ruchow i skupienie na zadaniu.
Kiedy rzucamy do celu, stojac na jednej nodze, pobudzamy nasz mézg,
a konkretnie mézdzek. Ta czes¢ mdzgu odpowiada za réwnowage, koordynacje
ruchowg i koncentracje. Im mocniej jest pobudzona, tym lepiej sobie radzimy

. zr6znymi zadaniami.
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Czy sa jeszcze inne ¢wiczenia na ten... moézdzek? ﬁ [ ———

Dzi$ na WF-ie robiliSmy proste ¢wiczenia na prace moézgu. Nie do
wiary, ze az tak poprawiaja koncentracje!

~.  Dzien dobry! Zaraz wam pokaze pare ¢wiczen fizycznych

7 N Ol | wptywajacych na koncentracje i prace mézgu. Gotowi?

/ @ ! ' e Bardzo wiele! Na przyktad skakanie na skakance, jazda na

i N | )ﬂ{\ '&\"‘ W @ Oc': ™ | ) hulajnodze, chodzenie po réwnowazni czy pokonywanie

\ i e | S . ' toruprzeszkod. Bawcie si¢ dobrze! .
N = _ Prosze, wstancie i wykonajcie kilka podskokédw. Mozecie skakac

w miejscu lub po catej sali.

Czy to naprawde wptywa na nasza koncentracje?

OczywisScie! Podczas skakania serce szybciej
bije, a krew lepiej krazy w ciele. Do mézgu

dostaje sie wiecej tlenu, wiec jesteSmy czujniejsi
i skoncentrowani.




