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WARSZTATY DLA SZKOt. PODSTAWOWYCH

Warsztaty facza wiedze naukowa o mozgu z praktycznymi ¢wiczeniami ruchowymi

i ergonomicznymi. Uczniowie dowiaduja sig, jak aktywnosc¢ fizyczna i zdrowe nawyki
wplywaja na pamieé, koncentracje, nastrdj i ogolng sprawnosc. Spotkanie sktada sie
Z czesci teoretycznej — poprowadzonej przez badaczke mdzgu z dostepem do
autentycznych skandw i plansz — oraz czesci praktycznej, ktéra pokazuje, jak dbac

o kregostup, postawe i ciato na co dzien.

P UsSwiadomienie uczniom, jak ruch i postawa wptywaja na zdrowie fizyczne i psychiczne.
P Pokazanie, ze aktywnos$c wspiera pamied, koncentracje i dobre samopoczucie.
P Nauka prostych éwiczer ergonomicznych i oddechowych mozliwych do wykonania
w szkole iw domu.
=P \\prowadzenie w Swiat mdzgu — budowa, funkcje, prewencja chordb

neurodegeneracyjnych.
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Spotkanie z badaczka moézgu - prezentacja autentycznych skanéw i plansz
ukazujacych, jak wyglada zdrowy i chory moézg, jak aktywnosc fizyczna wptywa na
funkcje mozgu.

Interaktywne zajecia — gra ,Mikroglia — czysciciele mdézgu”, ¢wiczenia pamieci i
koncentracji potaczone z ruchem.

Praktyka ergonomii — jak siedzie¢ w tawce, jak nosic¢ plecak, jak dbac o kregostup.
Zdrowe nawyki dla mézgu i ciata — aktywnosé, sen, dieta, higiena cyfrowa i radzenie

sobie ze stresem.

Uczniowie rozumiejg, jak aktywnosc fizyczna wptywa na pamiec, koncentracje i nauke.
Poznaja podstawowe funkcje mozgu i ucza sie, jak o niego dbac.

Odkrywaja proste ¢wiczenia wspierajace postawe i zdrowy kregostup.

Buduja swiadomosc, ze ruch poprawia nastroj i wspiera dobrostan psychiczny.

Ksztattuja zdrowe nawyki, ktore beda procentowac w przysztosci.
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CZAS: 90 minut /2 x 45 min

1. Wprowadzenie
- ,Co sie dzieje z naszym mozgiem i ciatem, gdy siedzimy 6 godzin w tawce?”

- Mini-stowniczek: mdzg, neuron, synapsa, kora mozgu.

2. Spotkanie z gtowa - czyli jak dba¢ o mézg
- Prezentacja skandw modzgu: zdrowy vs. chory, zmiany neurodegeneracyjne.
- Czym jest demencja? Co mozemy zrobié, aby jej zapobiegac?

- Omaowienie roli aktywnosci fizycznej, snu, diety i higieny cyfrowej dla pracy mozgu.

3. Interaktywna gra ,,Mikroglia - czysciciele mézgu”
- Uczniowie na specjalnej planszy usuwaja ,przeszkadzacze” (np. beta-amyloid), uczac

sie, jak dobre nawyki wspieraja mozg.

4. Ruch i ergonomia
- Proste ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.
- Przerywniki ruchowe zwiekszajace koncentracje.

- Jak prawidtowo siedziec, jak nosic plecak, jak dbac o postawe.

5. Cwiczenia tgczace ciato i umyst
- Zadania ruchowe wspierajace pamiec i koncentracje.

- ,MQj trik na koncentracje” — uczniowie zapisujg i dziela sie swoimi sposobami.

6. Podsumowanie i dyskusja
- Dlaczego warto dbac¢ o mdzg i ciato od najmtodszych lat?

- Jakie nawyki moge wprowadzi¢ juz dzis?



Hanna Gozdz

Magister Interdyscyplinarnych Indywidualnych Studiow
Matematyczno-Przyrodniczych Uniwersytetu
Warszawskiego, absolwentka kursu Neuroscience na

Uniwersytecie Genewskim.

Nominowana do tytutu Warszawianki Roku Mtodego
Pokolenia 2024 przez Prezydenta m.st. Warszawy.

Prowadzita seminaria 0 mézgu w Genewie, pracowata w
Laboratorium Starzenia sie i Pamieci przy Szpitalu
Uniwersyteckim w Genewie, badajac biomarkery choroby
Alzheimera. Realizowata projekty badawcze w Danii,
Szwaijcarii i Warszawskim Centrum Alzheimera dotyczace
wptywu sztuki na funkcjonowanie mdézgu osob starszych.
Autorka dwoch ksigzek, w tym albumu MARGINAUX,
promujacego piekno ludzkiego umystu.

Justyna Maksymowska

Mgr fizjoterapii, trenerka personalna, Master Trener

i edukatorka zdrowia. Absolwentka Akademii Medycznej we
Wroctawiu, od kilkunastu lat wspiera dzieci, mtodziez

i dorostych w obszarze fizjoterapii, aktywnosci fizycznej,
edukacji zdrowotnej oraz budowania pewnosci siebie

poprzez ruch.

Prowadzi warsztaty, treningi i zajecia dla oséb
Z ograniczeniami ruchowymi, niepetnosprawnosciami,

Z osobami w réznym wieku — rowniez z mtodzieza wrazliwa

spotecznie oraz osobami w spektrum wykluczenia — a takze

Z tymi, ktérzy po prostu chca poprawic zdrowie

i samopoczucie.

Jej warsztaty to potaczenie wiedzy, praktyki i empatii —
pomagaja uczestnikom lepigj poznac swoje ciato, odzyskac
rownowage i pewnosc siebie.
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