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Hejo to znowu Ja- Tidu!

Widziate$ kiedys borsuka?

Taaak, na pewno ;)

Kliknij ponizej i poobserwuj go ze mna.

https://www.youtube.com/watch?v=NrJDdmnBv2I

#BADZ JAK TIDU- STAN Si BORSUKIEM

Ciekawe czy potrafisz tak stang¢ na jednej nodze i wysoko podnies¢ drugg jak borsuk to robi?

Ja tak nie umiem, ale postanowitem poc¢wiczy¢ dzis rownowage.

Réwnowaga przydaje sie nie tylko w przyrodzie - gdy za duzo wody robi sie powddz, gdy za mato —

jest susza. My tez potrzebujemy rownowagi lub spokoju.

Réwnowaga czesto kojarzy sie z wywracaniem.
e Zdarzyto Ci sie straci¢ réwnowage i wywrécic?
e Astracié¢ spokdj isie zdenerwowac?

Réwnowaga ma wiele wcielen.

Pamietasz moze zabawe w kreciotka?
Stajemy, rozktadamy szeroko rece i krecimy sie co sit dookota wtasnej osi. Potem prébujemy is¢

prosto. Nasze ciato prébuje wtedy utrzymac réwnowage.

Mozesz tez sprobowac kotysaé sie na stopach.
Stajemy z wyprostowanymi nogami, nasze stopy sg przyklejone do ziemi. Podnosimy palce stop,
potem piety - tak jakby$my bujali sie na stopach. Poczuj ile pracy wykonujg przy tym poszczegdlne

miesnie. Sprawdz czy nie bolg Cie tydki?
Za rownowage odpowiada btednik. Jest on schowany w tak zwanym uchu wewnetrznym i dziata przy

pomocy réznych kosteczek i $limaka. Slimaka!

Slimak w uchu! To brzmi naprawde dziwnie.
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Prawda jest taka, ze slimakiem nazwano jeden z elementéw, ktére wystepuja w uchu wewnetrznym -
uchu, ktdrego nie widaé bo jest w srodku naszej gtowy. Pewnie wiesz, ze za réwnowage naszego ciata

odpowiada nie tylko sprawnosc¢ naszych miesni, ale tez specjalne ,rzeczy”, ktére dziejg sie w gtowie.

Jak pracuje rownowaga ,,czujemy” podczas podrdzy statkiem, gdy przyspiesza i zwalnia pociag, gdy
krecimy sie na karuzeli, gdy przeskakujemy przez co$ Iadujgc prébujac sie nie wywrécic. Mocno
odczuwamy tez jej brak. Znasz osoby, ktére nie czujg sie dobrze jadac samochodem lub wymiotuja,

gdy zbyt duzo kreca sie na karuzeli?

Powiem Ci w sekrecie, ze czesciej z obrotami na karuzeli majg problem dorosli ale nie wszyscy.
Wiesz z czym muszg radzic sobie doskonale kandydaci do lotéw w Kosmos?
Wiasnie z réwnowagg i tak zwanymi przecigzeniami. Przecigzenie to takie co$ co czujemy w brzuchu,

gdy ktos gwattownie przyspiesza jadgc samochodem lub podczas startu samolotu.

Moze styszates o urzadzeniu zwanym wiréwka?
To ciekawe urzadzenie jest wiasciwie ogromng karuzelg, w ktdrej trenujg przyszli Astronauci.
Nie wiem czy wiesz, ale rownowage mozna trenowac!

Sprébuj w tym tygodniu rozpoczaé kosmiczny trening.

# TIDU ODDECH

Pamietaj o oddechu. Spokojny oddech pozwoli Ci lepiej zapanowaé nad ciatem. Krecacy sie

w wirédwce astronauta specjalnymi technikami oddechowymi pomaga swojemu ciatu poradzi¢ sobie
z przecigzeniami.

NABIERAMY POWIETRZA NOSEM | DtUUUGO WYDYCHAMY PRZEZ USTA!

Ja stosuje ten sposdb zawsze, gdy zaczynam sie czego$ baé lub jestem zdenerwowany. Bo
rownowaga w ciele daje tez réwnowage w emocjach. Oddech dodaje tez odwagi ale o tym opowiem

Ci za tydzien

# TIDU KONCENTRACIJA

Astronauci podczas treningdw sg super skoncentrowani. Nie zawsze tacy byli. Przez wiele lat ¢wiczyli
nie tylko ciato ale i koncentracje, podobnie jak mnisi uczg dzieci w klasztorze Szaolin. Koncentracji
mozemy uczyc sie juz teraz.

Przypomnij sobie moment, gdy chcesz oming¢ katuze i musisz przejs¢ po kamieniach albo gdy
spacerujac starasz sie nie wejs¢ w cos paskudnego. Nasze zmysty i umyst sg skupione tylko na tym
aby stang¢ uwaznie na kamieniu albo oming¢ przeszkode.
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Gdy chcemy udoskonali¢ uwaznos$¢ czynnosci wykonujemy bardzo wolno.
Sprébuj zrobic 5 rzeczy bardzo powoli i myslac tylko o nich.
Na poczatek moze to by¢ chodzenie po krawezniku, noga za nogg wzdtuz wyznaczonej linii, omijanie

ustawionych przeszkdd lub transport wypetnionego wodg kubeczka, tak aby nie wylac¢ ani kropli.

#TIDU ZMYSLY

W sprawnosci pomagaja takze inne zmysty. Cwicz ze mna kazdy z nich.

Wiesz ile mamy zmystow?

Znamy podstawowe 5: wech, smak, dotyk, wzrok i stuch. Astronauci zajmuja sie dodatkowo zmystem
rownowagi i czucia gtebokiego.

To ostatnie mozesz sprawdzi¢ napinajgc miesnie ndg. Napnij je. Czujesz, ze je ruszytes?

Zrobmy eksperyment. Schowaj dton za plecami. Nie widzisz jej, ale czy mozesz powiedzie¢, ktére ze
schowanych palcéw sg wyprostowane, a ktore zgiete?

Tak wiasnie dziata zmyst czucia gtebokiego zwany propriocepcja.

Réwnowage mozesz ¢wiczy¢ w skaczac, przechylajac sie w rézne strony, turlajac, krecac wokét siebie,
stajac na jednej nodze, potem na drugiej, stajgc na réznych przedmiotach, wchodzac na drzewo,
chodzac po konarach drzew, jezdzgc na deskorolce.

Zobacz co robig astronauci na stacji ISIS

https://www.focus.pl/artykul/kosmiczna-gimnastyka?page=2

Gdy bardzo kreci Ci sie w gtowie, potéz reka na brzuchu w okolicy pepka. To jeden ze sposobdéw

uspokojenia zmystu réwnowagi. Sprawdz jak dziata u Ciebie?

ROZWIJAJ POZOSTALE ZMYStY - CHOC RAZ DZIENNIE

- sprobuj robic co$ z zamknietymi oczami

- powachaj ciekawe zapachy lub pobaw sie w zgadywanie (druga osoba podaje Ci co$ do wachania, a
ty opisujesz ten zapach, z czym sie kojarzy, jakie wywotuje uczucia, zgadujesz czym jest?)

- sprébuj chodzi¢ inaczej np. bokiem lub do tytu (pokonaj tak cho¢ jeden niewielki kawatek
przestrzeni)

- popatrz na przedmioty lezgc do géry nogami, poogladaj $wiat raz jednym okiem, raz drugim

- réb eksperymenty z czuciem i dotykiem (popros kogos dorostego, aby schowat jakie$ przedmioty do
worka - wtdz tam reke i zgadnij co to jest nie patrzac?)

- przygotuj dwie miski z wodg, jedna z zimng, a druga z bardzo cieptg, przektadaj dtor raz z jednej do
drugiej, Sprawdz jak odczuwasz ciepto i chtéd?

-3-

Tekst: Zuzanna Taraszkiewicz  llustracje: Jaga Kepiniska



#3mamyzWami-OLSZTYN

. ., www.szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com
List do uczniow Klasa 4-8 | www.szkola-w-czasie-kiyzysumozellocom |

- prébuj réznych smakéw - nie musisz jes¢ catej potrawy, ale urozmaicaj swojg znajomosé smakoéw

- sprawdz jak czujesz smaki, gdy jedzac zatkasz nos?

- éwicz swoj stuch - nastuchuj kogos kto méwi szeptem, nastuchuj przyrody lub dzwiekdéw z drugiego
pokoju, mozesz tez poszuka¢ dzwiekdw w internecie

np. tutaj http://soundbible.com/royalty-free-sounds-1.html|

A tymczasem do zobaczenia podczas podbijania Kosmosu... juz za tydzien

Wasz TIDU!
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