RADY DLA DZ -\WORECZNEGO,
KTORE CHi \LTNIE PISAC

1) USmiechnij sie! Do pisania przystepuj wtedy, gdy jeste§ wypoczeta/wy
i w dobrym nastroju.

2) UsiadZ wygodnie przy biurku lub stole. A nastepnie:

e stopy oprzyj na podiodze,

e wyprostuyj plecy,

e zadbaj, aby Swiatto padato na zeszyt po twojej prawej stronie lub
z gory,

e w szkole popro$ sagsiada z tawki, by usiadt po twojej prawej
stronie.

3) Przygotuj odpowiednie przybory do pisania:

e otdwek powinien by¢ do$¢ miekki i dtugi, dobrze
zatemperowany,

e dtugopis lub piéro powinno by¢ dopasowane do twojej dtoni,
to znaczy nie moze byC ani zbyt ciezkie ani zbyt grube;
z tatwos$cia powinno pozostawiaC cienki $lad na Kkartce
papieru (staléwka nie moze rozlewac¢ atramentu).

4) Zeszyt potdz przed soba i przesun nieco w lewg strone, a nastepnie ut6z ukosnie
tak, aby gérny lewy rég skierowany byt do géry,

5) Glowe trzymaj w odlegtosci okoto 30 cm nad zeszytem.

6) Prawa reka przytrzymuj zeszyt.

7) Dhugopis (otéwek / piéro) trzymaj w trzech palcach nastepujaco: umiesc¢ je (go)
miedzy kciukiem i palcem srodkowym, zas palcem wskazujacym naciskaj od gory.
Nie $ciskaj zbyt mocno przyboru do pisania.

8) Podczas pisania trzymaj dtugopis (otéwek / pioro): w odlegtosci okoto 2 cm od

kartki papieru, za$ drugi koniec przyboru skieruj do ramienia.



9) Dton, w ktérej trzymasz dtugopis (otéwek / pioéro) oprzyj lekko na zeszycie. Palce
trzymajace przybor do pisania utéz ponizej liniatury, tak by nie zastaniaty
zapisywanego tekstu.

10) Pamietaj, aby podczas pisania twoja dton podazata za dtugopisem (otéwkiem
/ piérem):

11) Gdy poczujesz, ze twoja reka jest zmeczona, wykonaj ¢wiczenia odprezajace, np.
nasladuj otrzepywanie wody z reki.

12) Uzyj nasadki plastikowej, korygujacej chwyt, jesli:

o nieprawidtowo uktadasz pidéro (otéwek) w palcach,

o obserwujesz, ze reka zbyt szybko meczy sie i poci podczas pisania,

o trzymasz dtugopis (otéwek / piéro): nieodpowiednio, to znaczy zbyt
lekko lub zbyt mocno, a takze zbyt nisko nad kartka.

13) Zapamietaj droge i kierunek pisania liter. Pisanie liter wykonuj zawsze zgodnie

z wiasciwym kierunkiem.



