Stacjonarne seminarium eTwinning
MoJj pierwszy projekt
z Ambasadorem

16-17 listopada 2024

Program

10:00-10:45 Rejestracja uczestnikéw
10:45-11:00 sesja plenarna Oficjalne otwarcie i powitanie gosci
11:00-11:45 Wprowadzenie do eTwinning

Monika Regulska, Krajowe Biuro eTwinning

11:45-12:00 Podziat na grupy warsztatowe

Sesja warsztatowa - poznajmy sie
Beata Adamska, Monika Mojsiejonek, Tomasz Ordza,
Barbara Maciejewska-N'sir, Wioletta Sosnowska, Regina Smolin-Makuch

13:00-14:00 Przerwa obiadowa w restauracji hotelowej

SOBOTA Narzedzia programu eTwinning — platforma ESEP

Beata Adamska, Monika Mojsiejonek, Tomasz Ordza,
Barbara Maciejewska-N'sir, Wioletta Sosnowska, Regina Smolin-Makuch

15:30-16:00 Przerwa kawowa

Omowienie i zaktadanie projektow

Beata Adamska, Monika Mojsiejonek, Tomasz Ordza,
Barbara Maciejewska-N'sir, Wioletta Sosnowska, Regina Smolin-Makuch

18:30-19:30 sesja warsztatowa Joga dla uczniéw - Bajka o wojowniku szukajagcym szczescia*
dla chetnych Sylwia Piekarska

19:30-20:30 Kolacja

06:30-07:15 sesja warsztatowa Joga na dobry dzien*

dla chetnych Sylwia Piekarska

Narzedzia programu eTwinning — TwinSpace

Beata Adamska, Monika Mojsiejonek, Tomasz Ordza,
Barbara Maciejewska-N'sir, Wioletta Sosnowska, Regina Smolin-Makuch

10:30-11:00 Przerwa kawowa (czas na wymeldowanie)

Organizacja pracy projektowej

Beata Adamska, Monika Mojsiejonek, Tomasz Ordza,
Barbara Maciejewska-N'sir, Wioletta Sosnowska, Regina Smolin-Makuch

12:30-12:45 Przerwa kawowa

NIEDZIELA : s —
Narzedzia TIK w projekcie eTwinning
Beata Adamska, Monika Mojsiejonek, Tomasz Ordza,
Barbara Maciejewska-N'sir, Wioletta Sosnowska, Regina Smolin-Makuch
14:15-14:30 Wreczenie certyfikatow i zakoniczenie seminarium
14:30-15:30 Obiad w restauracji hotelowej
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Dodatkowe informacje dla uczestnikow:

W trakcie sesji warsztatowych nr 2-5 pojawig sie 15-minutowe przerwy ,,srédlekcyjne”.

Przerwa srddlekcyjna — To tipy na to jak zaspokoic naturalng potrzebe ruchu, zadbac o rozwdj fizyczny i psychiczny uczniow, stymulowad
do wydajniejszej nauki i uatrakcyjnic zajecia poprzez wprowadzenieelementdw jogi. To propozycja ¢wiczen z zakresu jogi, ktére wspieraja
rozwaj mowy, oddychania i koncentracji.

Trening Jacobsona — czyli trening progresywnej relaksacji polegajacy na napinaniu i rozluznianiu poszczegdlnych grup miesni
uwalniajgc w ten sposob napiecie i stres. Technika ma korzystny wptyw na uktad nerwowy, zwieksza poczucie samokontroli, pozwala
bardziej odprezyc sie fizycznie ale i zwiekszy¢ swiadomos¢, tego, ktdre obszary ciata s napiete oraz to napiecie obnizyc.

Podstawa to postawa
Tadasana czyli praktyka jogi w kazdym miejscu i stroju. Propozycje zabaw z kartami asan.

Joga na krzestach — czyli forma jogi, ktéra jest dostosowana do wykonywania na siedzaco lub z uzyciem krzesta jako wsparcia.
Jest to szczegolnie korzystne dla 0sdb o ograniczonej mobilnosci, a takze dla tych, ktorzy spedzajg duzo czasu siedzac
lub maja maty gabinet :)

Joga twarzy — propozycje ¢wiczeri wspomagajacych rozwéj mowy, artykulacji oraz wyrazistosci wypowiedzi. Cwiczenia maja na celu:
wzmocnienie miesni twarzy i jezyka, poprawe koordynacji miesniowej, zwiekszenieswiadomosci miesni twarzy, poprawa oddychania,
relaksacje i redukcje napiecia, poprawe mimiki i wyrazistosci twarzy.

*Sesje warsztatowe dla chetnych:

Joga dla dzieci (sobota, godz. 18:30-19:30) - Bajka o wojowniku szukajacym szczescia

Propozycja zajec z ¢wiczeniami oddechowymi, automasazem piteczkami oraz opowiescig ruchowa z pozycjami jogi.

Jogobajka to opowiesc ilustrowana ciatem, ktéra niesie przestanie. To praca z ciatem (postawa, miesniami, oddechem), umystem
(zatrzymanie na tu i teraz) i emocjami (refleksja nad tym, co wazne). Tego typu zajecia pomagaja zintegrowac si¢ mtodemu
cztowiekowi na kazdym poziomie.

Joga na dobry dzien (niedziela, godz. 06:30-07:15)

Spotkanie z przyjemna i delikatng praktyka jogi budzaca ciato zakorczone Suria Namaskar czyli Powitaniem Stofica. Poznamy
sekwencja asan, ktéra dodaje energii i pozytywnie nastraja. Praktyka wzmacnia i uelastycznia miesnie, zwieksza site, poprawia
réwniez krazenie, reguluje oddech i prace gruczotéw wewnetrznych, usprawnia proces trawienia i wchtaniania, oczyszcza
organizm z toksyn. Poprawia samopoczucie zardwno fizyczne, jak i psychiczne.

Wymagany:
Dobry humor i wygodny stréj. Joge ¢wiczymy boso.

* ok
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