#3mamyzWami-OLSZTYN

www.szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com

List do dzieci w wieku przedszkolnym klas 1-3 S

DZIS NA POCZATEK TIDU TANIEC!

Moze jak przeczytasz ten list — potaniczysz

z dzie¢mi z innych krajéw?

Zobacz jak $wietnie tancza https://www.facebook.com/mirac.kavala/videos/3188341577861948/

Ach jak sie ciesze, kolejny tydzieh moge by¢ z Tobg, hurra. Az taicze z radosci.

Czasem sobie mysle, ze to jest fajny czas.

Moge pisac do Ciebie a...ty mozesz do mnie. Wiesz o tym?

W zesztym tygodniu méwitem, ze mozesz napisac do kogos list. To moge by¢ Ja.

Jesli chcesz mozesz narysowac mnie lub napisa¢ mi jak sobie radzisz. A moze narysujesz jak czytasz
list ode mnie? W tajemnicy powiem Ci, ze niektdre dzieci przystaty mi piekne rysunki.

Ach jak sie ucieszytem! U-WIEL-BIAM LISTY nawet takie komputerowe!

Dzisiejszy dzien nie jest u mnie stoneczny. Czasem tak mam, ze pogoda psuje mi humor, albo bardzo
trudno mi sie skupic. Nie wychodzg mi wtedy uktadanki, rysunki i ciggle co$ wylewam.

Ostatnio nawet co chwile sie potykam. Podobno zeglarze tez tak maja.

Raz podczas rejsu pada deszcz, innego dnia wiatr wieje az nikt nie styszy. Kiedy indziej

zupetna cisza na morzu. Astronauci majg jeszcze inaczej - na Miedzynarodowej Stacji

Kosmicznej nie czu¢ wiatru, dookota szumig urzadzenia i wszystko dookota sie unosi.

Chciatbys tam poby¢ cho¢ chwile?

Mozesz sprobowac byc¢ jak Astronautg, potozy¢ sie z nogami do géry i patrzec na

odwrdcony $wiat?

A teraz przekonaj sie jak oglada sie w ten sposéb ksigzke, film czy patrzy na domownikéw. Jak poczu-
jesz sie dziwnie lub zakreci Ci sie w gtowie usigdZ normalnie, wez wdech

i powoli, jak najdtuzej wypuszczaj powietrze.

To swietny sposéb nie tylko na zawroty gtowy, ale i nerwy. Astronauci jak sie czego$

przestraszg nabierajg powietrze do ptuc i fiuuuuuu wypuszczaja je powoli... .
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Mozesz tez nala¢ do kubeczka wody(pdt kubeczka wystarczy) wzigé stomke i robié bulgoty. Powoli tak
aby woda nie wyskoczyta na zewnatrz. Astronauci niestety nie moga tak zrobi¢

zwoda. Wiesz dlaczego?

Pomysl lub zapytaj bliskich jak zachowujg sie kropelki wody w Kosmosie.

Astronauci czasem wychodzg na zewnatrz Stacji. Muszg co$ sprawdzic lub naprawié. Te specjalne
spacery mozliwe sg tylko w skafandrze i wymagajg super koncentracji
(skupienia). Dlatego tez zanim opusci sie stacje kosmiczng trzeba przeéwiczy¢ kazdy ruch, a bedac na

zewnatrz wszystko wykonuje sie bardzo powaoli.

Zrébmy teraz trening astronauty:

1) uwazne dziatanie - wez kilka poduszek, koc, krzesta i zbuduj z nich baze. Baza musi wytrzymac
choc kilka minut bez zawalenia, takze ostroznie mocuj elementy i prébuj. Takie zadanie nie zawsze

sie udaje za pierwszym razem. Mozesz utozy¢ tez wieze z kilku przedmiotéw

2) réwnowaga - astronauci jak wracajg na Ziemie majg spore trudnosci w utrzymaniu réwnowagi.
Mozesz sprawdzi¢ jak to jest krecac sie przez kilka chwil dookota wtasnej osi. Wyobraz sobie trase
do przejscia np.od fotela do okna. Stan przy fotelu i zakrec sie tak jakbys$ tanczyt, mozesz roztozy¢

rece. Po kilku obrotach stan naprzeciwko okna i sprébuj do niego dojs¢. Moze by¢ zabawnie;)

3) uwazne chodzenie - astronauci muszg ¢wiczy¢ nowe umiejetnosci. Takze po to, by przyzwyczaié
jak co$ nie udaje. Nikt nie lubi porazek, ale jak uczymy sie czego$ nowego sg czyms naturalnym. Im

wiecej probujemy, tym lepiej nam co$ wychodzi.

Sprébuj chodzi¢ do tytu. Przez kilka minut poruszaj sie tylko w ten sposéb. Mozesz na-
mowic do takiej zabawy swoich bliskich. Jak chodzenie juz bedzie tatwe - zacznij robi¢ co$
lewg reka (jesli jestes praworeczny) lub prawg (jesli jestes leworeczny) np. umyj zeby

reka, ktéra tego nie robites do tej pory.

4) rekawiczki - podczas spaceréow kosmicznych wszystko robi sie w rekawiczkach, sg one specjalnie

szyte dla kazdego i bardzo grube. Ciekawe czy wygodnie sie w nich co$ odkreca lub tapie. Znajdz w
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domu rdéznie rekawiczki np.narciarskie, grube wetniane, gumowe lub ogrodnicze. Pewnie teraz
najtatwiej jest siegngé po plastikowe. Sprébuj wykona¢ w nich kilka czynnosci: napisz co$ na kart-
ce, poszukaj jakiegos przedmiotu ukrytego na dnie szuflady, zawigz sznurowadta jak umiesz albo
pogtaszcz kota lub przytulanke. Mozesz sprébowac tez zebrac jakies mate przedmioty ziarenka

grochu lub pestki dyni. Na koniec sprébuj sie podrapa¢ po gtowie.

5) zmysty - nasze zmysty dziatajg w bardzo ciekawy sposdb. Na przyktad jak cos jemy i nie widzimy
tego to trudno niekiedy zgadngé co mamy w ustach. Pobaw sie w jedzenie po ciemku lub z za-
mknietymi oczami. Popros kogos aby przygotowat Ci owoce lub smakotyki, po ktére bezpiecznie

siegniesz.

No dobrze trening wykonany mozemy lecie¢!

Ale uwaga okazuje sie, ze w przestrzeni kosmicznej jest strasznie duzo Smieci. Unoszg sie, czasem
lecg bardzo szybko. Mogg kogos uderzy¢ albo spowodowac awarie stacji kosmicznej. Jak jest duzy
batagan wokéf nie tylko potykamy sie o rzeczy, ale tracimy skupienie i zadajemy sobie pytanie “co ja
miatem zrobic¢”?

Z tego powodu na ograniczonej przestrzeni stacji kosmicznej astronauci majg idealny

porzadek. Nic nie lezy tam przypadkowo. Wszystkie kartki, zeszyty i przedmioty sg albo schowane
albo przyczepione tak, aby nie odpadty. Kazda rzecz ma swoje miejsce i zawsze jest odktadana tam
gdzie powinna by¢ od razu po uzyciu. Sprawdz czy mozna tak zrobi¢ na Twoim biurku, w twoim kaci-
ku lub w pokoju. Przyznam sie, ze moi bliscy czasem wchodzg do mojego pokoju z okrzykiem:,jaki tu

kosmiczny batagan!”. Od dzi$ wprowadze tu troche porzadku.

W nagrode za porzgdkowanie przestrzeni wyobraz sobie kosmiczny spacer.
[1 Jakiego koloru masz kombinezon?

1 Czy ruszasz na wyprawe z kims$ czy sam?

[l Moze chcesz ze mng?

[1  Czy wokoto jest ciemno czy jasno?

[l A moze pojawiajg sie jakie$ tajemnicze mite stworki?

To Twoja wyprawa, mozesz jg sobie wyobrazi¢ jak tylko chcesz... bo w wyobraZzni mozemy wszystko!

Uff juz po podrozy!

Kazdy bezpiecznie wrdcit do swojej bazy. Po kazdej wyprawie - czy do przedszkola czy w Kosmos

trzeba zadbac o sity.
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Nasze sity zwiekszaja sie, gdy dbamy:

1) o oczy - poruszaj nimi w gére, w dét, na boki. Sprébuj pokreci¢ w jedng strone i w drugg, popatrz
blisko i daleko. Moze znasz éwiczenie ,leniwa ésemka oczami”? Na koniec koniecznie zamknij
oczy, klasnij w dionie i przytdz je do zamknietych powiek. Pod oczami mogg mienié sie kolory, ale
po chwili zaczniesz widzie¢ ciemnosé. Oczy lubig wypoczywaé w ciemnosci, a najbardziej lubig pa-

trzeé na zielen. Zwtaszcza wtedy, dtugo zerkaty na ekran.

2) o uszy - one tez lubig cisze albo muzyke bez stow. Wtgcz przed snem jakis spokojny utwér i wy-
obrazaj sobie z zamknietymi oczami z czym kojarzy Ci sie muzyka? Taka podréz do swiata dzwie-

kéw bardzo relaksuje.

3) o ciato - podskoki, rolowanie sie na podtodze a moze czotganie? Sprébuj co Ci sie
podoba najbardziej? Mozesz lezgc napinad i rozluznia¢ miesnie, np. zaciskasz pigstki i pusz- \ ”
czasz luzno, wciggasz brzuch i puszczasz, napinasz miesnie nég i rozluzniasz, unosisz ra-

miona i opuszczasz. Sprébuj. Ciato najbardziej relaksuje sie w ruchu. V \

o

A moze zataniczysz ze mna do tej muzyki

https://www.youtube.com/watch?v=YIBjuNvatrs&list=RDYIBjuNvatrs&start radio=1&t=0

4) o umyst—woda, woda, woda... jest potrzebna do myslenia i dobrego nastroju. Potrzebujg jej na-
sze oczy, skdra, mdézg, krew, a nawet ptuca. Kto by pomyslat, ze praktycznie do dziatania wszyst-
kiego w naszym organizmie potrzebna jest woda. Chyba jestesmy

podobni do kwiatéw ;) Pij kilka szklanek dziennie!

5) o dobry sen- aaaach jak ja lubie spa¢, cho¢ czasem nie moge zasnac i ciggle krece sie w tdzku albo
martwie jakimis cieniami na suficie. Dobrze $ni sie w wywietrzonym pokoju, noitakim gdzie wy-
taczone sg urzadzenia takie jak komputer lub telefon.

Moze znajdziesz gdzie$ w domu jaki$ przyjazny budzik, ktéry nie brzeczy gtosno jak telefon?

Zapoznaj sie z zabka. To moja dobra znajoma. Gdy trudno Ci zasng¢ ona Ci pomoze

https://www.youtube.com/watch?v=MLRyENUusGo

Tekst: Zuzanna Taraszkiewicz  llustracje: Jaga Kepiniska



#3mamyzWami-OLSZTYN

www.szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com

List do dzieci w wieku przedszkolnym klas 1-3 S

Mam jeszcze wiele pomystédw jak wprawiac sie w dobry nastrdj i poprawiaé swoje sity ale... aaaaaaaa
juz tak ziewam i zamykajg mi sie oczka!

Chyba powiem Ci dobranoc i do zobaczenia w przysztym tygodniu!

Jak jeszcze masz site, to przypominam - mozesz narysowac cos dla mnie, zrobic zdjecie lub napisaé.
Popros rodzicéw - niech wyslg Twoja prace do Pani nauczycielki z przedszkola lub szkoty.

Czekam!

Do zobaczenia i ustyszenia za tydzien!
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