FUNDACJA

5 MINUT
dla mézgu

kreatywne ¢wiczenia od JUNIORA do SENIORA



Gimnastyka umystu - zadbaj o aktywnos¢
Twojego moézgu!

Celem treningu umystu jest profilaktyka, czyli aktywizacja
procesbw poznawczych (m.in. pamieci, uwagi, kojarzenia
przyczynowo-skutkowego, szybkosci myslenia, mowy), aby
utrzymac¢ jak najlepsze ich funkcjonowanie. Wazna jest
systematycznos¢ i réznorodnosé, minimum 30 minut dziennie
2-3 razy w tygodniu.

7 ZLtOTYCH ZASAD skutecznego treningu pamieci:

«  Cwicz kazdego dnia. Nawet krétki, ale regularny trening przyniesie
o wiele lepsze efekty, niz forsowanie sie przez kilka godzin raz
W miesigcu.

*  Wpisz codzienne ¢wiczenia do kalendarza tak, by staty sie statym
punktem kazdego dnia. Jezeli bedziesz wykonywat ¢Ewiczenia
o statej porze zminimalizujesz wptyw takich czynnikéw, jak pora
dnia, czy poziom zmeczenia na réznice w wynikach, dzieki temu
zobaczysz realne rezultaty treningu.

» Stuchaj swojego ciata — ¢wicz nie dtuzej, niz do poczucia zmeczenia
lub wyraznego pogorszenia wynikoéw.

« Uzywaj trenowanych umiejetnosci w prawdziwym zyciu. Zanim
zajrzysz do kalendarza lub notatek postaraj sie przypomnieC sobie
to, co miates sprawdzi¢ — dzieki temu zyskasz dobre nawyki.

« Zastandow sie, czego aktualnie potrzebujesz i od tego rozpocznij
treningi. Jezeli bedziesz wiedziat, jaki bedzie cel Twoich dziatah,
tatwiej bedzie Ci utrzymaé wysoka motywacje.

* Nie rezygnuj, napotykajac na pierwsze problemy — pamietaj, ze Twoj
mozg najbardziej rozwija sie wiasnie wtedy, kiedy jest Ci trudno.

*  Wociagnij innych do zabawy. Jezeli bedziesz pracowaé wspoéinie
z cztonkami rodziny, czy przyjacidotmi, bedziecie mogli wymieniac
informacje o postepach i wzajemnie sie mobilizowac.



WYPISZ:

3 nazwy sportéw wodnych:

3 nazwy letnich sportow:

3 nazwy zimowych sportéw:

3 nazwy sportéw indywidualnych:

3 nazwy sportéw zespotowych:




W DIAGRAMIE ZNAJDZ 7 UKRYTYCH
NAZW ODCIENI KOLORU ZIELONEGO,
NAZWY ODCZYTUJ TAKZE WSPAK




ROZWIAZ ZAGADKI

Co mozna ztamac¢ Mozesz go poczuc i ustysze¢, Co biegnie ciggle naprzéd, nie
bez dotykania? lecz nie mozesz dotkna¢. majac nog i nie wraca?
Ma cztery nogi, lecz Co potrafi lata¢ bez Co ma ulice bez chodnikow
nie potrafi chodzi€. skrzydet? i drogi bez samochodéw?
Kto ma wasy dtuzsze Mowi wszystkimi Co jest zawsze przed nami, ale

od nég? jezykami $wiata? nigdy nie da sie tego ztapac?
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POLACZ ZE SOBA FRAGMENTY stow:

DtUGO
CALO
AKWA
PODWIE
TROJ
NALE
SYMPA
DALTO
KOLORO
SYGNA
STO

KAW

NISTA
TYCY
SNIKI
KAT
NOGA
RELA
KA

PIS
TURA
WANKA
CZOREK

ROCZNY
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