OPTYMALNY
STAN UCZENIA SIE

KARTY OSU

INSTRUKCJA

Cwiczenia sg przeznaczone dla wszystkich, ktorzy wiele godzin
siedzg przed komputerem - dla Uczniow, Nauczycieli.
Ale Rodzicow takze zapraszamy!

Cwiczenia mozecie wykonywa¢ przed lekcjg, w czasie lekcji i pod
koniec dnia. Kiedy tylko chcecie!

Mozecie losowac karte z ¢wiczeniami, albo wybierac ¢wiczenia
wedtug wtasnych potrzeb.

Albo zaprojektowac zestawy cwiczen - inne w kazdym tygodniu.

Karty mozna wydrukowac, ztozy¢ i zalaminowac - bedg stuzyty
na diuzej.

Dbanie o siebie - ma sens!

ilustracje: Jaga Kepinska, Dana Kepinska

GRUPA ECUKACYINA




AKTYWNOSCI GRUPOWE

Zasto)

Po dhuzszej pracy
lub po kolejnej godzinie lekcyjne;j
moze pojawic sie
ZASTO]J
To znaczy, ze czas na wode
i jakas aktywnosc ruchowa.




AKTYWNOSCI GRUPOWE

Przed pisaniem

Zawsze - picie wody.
Rozciaganie si¢... jak kot
1 potrzasanie rekoma.
Mozna dodac jeszcze
zacieranie rak, rozczapierzanie palcow
1 poruszanie na wszystkie strony.
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AKTYWNOSCI GRUPOWE

Przed stuchaniem

Zawsze - picie wody.
Rozciaganie si¢... jak kot
1 WIELKA CISZA!

Uszy zostaja zasloniete dtonmi na 2-3 minuty.
Mozna dodac¢ masaz malzowin usznych.
Cwiczenie poprawia shuch i koncentracje uwagi,
a wiec lepsze styszenie polecen,
czy tekstu do stuchania np. z jezyk~ ~»~~~~

# upA




AKTYWNOSCI GRUPOWE
Na dobry poczatek dnia

Zawsze - picie wody.
Energiczne pajacyki
1 spokojne oddychanie.

Oczywiscie nauczyciel ¢wiczy z uczniami!

Modelujemy uczenie sie "ze zrozumieniem",
a nie - w stresie i w chaosie.
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AKTYWNOSCI GRUPOWE

Kiedy za oknem szaro-buro...

Kiedy opada energia, bo jesien, ciemno,
niskie cisnienie...
musimy dodac energii i poprawic nastroj, np.:
- mini taniec "wyginam smiato ciato!"
- zabawa balonami
- 1 woda - najlepiej cieplal!




AKTYWNOSCI GRUPOWE

Przed czytaniem...

Uczniowie wykonuja ¢wiczenia:

- poruszanie oczami po torze lezacej osemki
(zawsze zaczynamy do gory w lewo, w Kierunku
przeciwnym do czytania)

- kapiel oczu w ciemnosci.

- mozemy dodac jeszcze proste ¢wiczenie
polegajace na poruszaniu oczami
do gory, do dotu, w prawo i w lewo.

# upA




AKTYWNOSCI GRUPOWE

W czasie pracy z komputerem

Podstawowy mini zestaw:
- poruszanie oczami po torze lezacej osemki
(zawsze zaczynamy do gory w lewo)
- kapiel oczu w ciemnosci.
- rozciaganie sie... jak kot :)
- 1 picie wody.




AKTYWNOSCI GRUPOWE

Przed mowieniem

Trema czesto usztywnia aparat artykulacyjny
i po prostu trudno sie¢ wtedy mowi.
Polecamy ¢wiczenia:

- 7Zlewanie,

- polamance jezykowe,

- przygryzanie kawalka cytryny
- spokojne oddychanie.
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AKTYWNOSCI GRUPOWE

Sesja kreatywna

Przed warsztatami, na ktorych potrzebna
jest duza dawka kreatywnosci, innowacyjnosci:
- ruch np. taniec "wyginam smialo cialo"
- zabawa w kalambury,
- zonglowanie piteczkami lub chustkami
- 1 picie wody np. z malinami :)




