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Pij wode- na zdrowiel

Metoda Dennisona

Metoda Dennisona, ktéra stanowi gimnastyke dla
twojego moézgu, zaktada przede wszystkim picie
wody matymi tyczkami podczas zajeé i przerw
$rodlekcyjnych. Dotacz do tego (wiczenia
zaproponowane w dalszej czesci ( patrz str. 2), a
na efekty w koncentracji nie bedziesz musiat
dtugo czekad!

Woda jest jednq z najwazniejszych substancji w
naszym ciele. Decyduje ona o wydajnosci pracy
catego organizmu, w tym mdzgu, dlatego jest ona
niezbedna do zycia, ale tez do uczenia sie!

Regularne picie wody matymi tykami pozwoli
uniknaé¢ zmeczenia oraz uodporhi Cie na stres
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Witaminki- na zdrowie!

Idac do szkoty nie zapomnij zabraé ze sobq,
owocéw lub warzyw!

W czasie przerwy zamiast batona zjedz jabtko, a
zamiast chipséw- rzodkiewke! To co zyskasz to
dobry humor oraz zdrowie, ktére bedzie lepsze z
kazdym kesem witaminowych smakotykdw!
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Owocowo- jogurtowo

Nasza szkota dba o zdrowie uczniow! Serdeczne
podziekowania dla pomystodawcow i
organizatoréw akcji , Owocowo- jogurtowo”.
Dzieki zaangazowaniu nauczycieli i uczniow,
pyszne zdrowe jogurty z owocamil
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Metoda Dennisona- Fitness dla mézgu!

Cwiczenia na ten tydziedi Sroda: oddychanie

W tym tygodniu na przerwach w szkole oraz przeponowe
w domu mozesz ¢wiczy¢ swoj umyst. Ponizej
znajdziesz pie¢ ¢wiczen na kazdy dzien
tygodnia. Sprobuj i poczuj réznice!

Zréb wdech nosem i oczy$¢ ptuca robiac krétkie
wydechy przez zacisniete wargi (wyobraz sobie, ze
chcesz utrzymac piorko w powietrzu). Nastepnie potéz
dfonie na brzuchu - na wdechu podnoszaq sie, na
wydechu opadaja, Zréb w dech liczac do trzech,
zatrzymaj oddech na trzy sekundy i wydychaj

Poniedziatek: leniwe osemki

Wyciagnij przed siebie lewq reke, zacisnij powietrze liczac do trzech. Ponownie zatrzymaj
pies¢, a kciuk skieruj do géry. Nastepnie rysuj oddech na trzy sekundy. Powtdrz catos¢.
kciukiem w powietrzu po ksztatcie potozone; Efekty: relaks, sprawniejsze czytanie i mowienie.

ésemki (znaku nieskoficzonosci) wodzac oczami
za reka - glowe trzymaj nieruchomo. Ruch reka,
zaczynaj zawsze od $rodka w lewo do gory.
Zakres| 6semke po 5 razy kazda reka osobno lub
5 razy dwiema rekami razem.

Efekty: lepsza koordynacja wzroku i

obwodowego widzenia, sprawniejsze czytanie i Czwartek: wahadto
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:Opu$é maksymalnie podbrédek w dét i poruszaj nim

‘powoli od jednego ramienia do drugiego swobodnie

Eoddychajqc. :
EEfekﬂ: poprawa widzenia obuocznego, sprawniejsze:
§pisanie, czytanie i wypowiadanie sie, relaks. :

Wtorek: ruchy naprzemienne N "/‘ ' l S)Z
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Podnies do gory prawe kolano i dotknij je lewa,
reka, nastepnie podniesione lewe kolano dotknij

prawa reka (ruchy podobne do marszu w miejscu). : £ :
Efekty: poprawa stuchania, czytania i pisania, (0600060 06006006 HEE0EEOMEATE0EEO00OAC0AEO00G50OEO030055
lepsza koordynacja ruchowa lewej i prawej . ..

strony ciata, poprawa wzroku i stuchu, Piqtek: mOfY| na suficie

wzmochienie oddechu, wzrost energii. L, , _ , .
Podnies do géry gtowe i kredl nosem na suficie lezace

osemki. Zacznij w lewo do géry.
Efekty: lepsza koordynacja wzrokowo-ruchowa,
poprawa umiejetnosci czytania i pisania.




