RUSZ
CZTERY

LITERY




Rusz swoje cztery litery czyli...
Rusz swoj mozg!

/eby zas$ ruszyé mozg,

trzeba ruszy¢ nogi.




,Gdy sie ruszasz, w Twoim mozgu
rozpoczyna sie produkcja pigutek

szczescia.”




,Nie ma lepszego sposobu na
rozruszanie pamieci niz ruch!”

Ruch to wiekszy przeptyw krwi.

Wiekszy przeptyw krwi to z kolei lepsza pamiec.




Aktywnosc fizyczna jest czyms
Magicznym — meczy, d zarazem
dodaqje sity.

Wiadomo, ze w tym czasie mozna by byto zrobic¢ 1000 innych
rzeczy, zdecydowanie pilniejszych, ale czy na pewni wazniejszyche

Nauce sprzyja trening. Uczgc sie podczas treningu mozemy
osiggnqgc lepsze efekty.




Cwiczenia fizyczne usprawniajg czynnosci i funkcje
mMmozgowe.

Jesli w naszym zyciu dominuje stres, to proces uczenia nie
przynosi zadowalajgcych efektow. Ruch fizyczny obniza
stres, a w szczegolnosci wydzielanie hormonu kortyzolu.

Cwiczenia fizyczne prowokujg w sposdb pozytywny
jasnosSC myslenia, czytelnosc i gotowosc mozgu do
uczenia sie.




Nigdy nie rezygnuj z jakiejkolwiek
aktywnosci.

Regularne ¢wiczenia poprawiajg
| wSpomagaj|g koncentracje
| uwage —na caty dzien!




'szy positek, im krotszy
'vym wyzsza jakosc.”




Co wptywa na dobrg prace
MOzZQuU?

» orzechy; e jabtka;

» awokado; * Oleje, ttuszcze (nienasycone)
e jJajka; » kapusta;

e kurkuma; * dynia;

 jagody; e kiszonki;

* CZArNa porzeczka; e siemie Iniane;

* pApPryka; * CZOSNeK.

e gruszka;




Ruch to zdrowie...
/apewni] codzienng porcje

ruchu swojemu dziecku...




Prezentacja wykonana na podstawie ksigzki Katarzyny Skolimowskiej ,,Podkre¢ mozg!
| wejdz na wyzszy poziom nauczania. FitNarzedziownik nauczyciela.

OKG




