MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII
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miSIUNEA VOASTRA: MIISIUNE: CONTROL!

Veti executa tehnici de aruncare si de prindere pe un picior pentru a va
imbunatati echilibrul si congtientizarea spatiului. Veti nota, de asemenea,
observatiile privind imbunatatirea echilibrului si a constientizarii spatiului
din timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.
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Toti oamenii trebuie sa posede un bun echilibru si 0 buna constientizare a
spatiului. In caz contrar, am c&dea tot timpul si am avea dificultati in a evita
obstacolele. Faptul de a vedea imprejurimile si de a ne putea misca in voie
prin jur este important pentru a nu ne ciocni de lucruri si a nu ne rani.

Atunci cand participati la competitii atletice, mai ales la sporturi precum
dansul, skateboardingul, popicele, scufundarile si schiatul, echilibrul si
congtientizarea spatiului sunt foarte importante. Chiar si saritul de la tram-
bulina sau mersul pe bicicleta le necesita pe amandoua!

INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII: Cum puteti efectua o activi-
tate fizica care sa imbunatateasca echilibrul si constientizarea spatiului?

p
pIRecTIVAMISIUNI: Antrenarea echilibrului

O Exersare:
= Alegeti un perete solid, cu o suprafata fina, fara asperitai, aprobat pentru utilizare de catre un adult.
= Aruncali o minge de tenis catre perete si incercati sa o prindeti in timp ce va tineti echilibrul
doar pe un picior. Desprindeti laba piciorului de sol si ridicati-o in spate, pana la nivelul genunchiului.

= Numarati cate secunde puteti sta intr-un picior in timp ce aruncati mingea de tenis catre perete.
Incercati sa nu lasati mingea sau piciorul sa atinga podeaua. Incercati sa va tineti echilibrul timp
de cel putin 30 de secunde.

= Continue to practice this activity over time until you can keep your balance for 60 seconds
without having to start over.

O Joc:

Separati-va in grupuri, fiecare grup formand un cerc. Fiecare cerc trebuie sa fie format din cel putin 6 jucatori.

In cercul vostru:

= Stati la o distantd de mai mult de o lungime de brat.

= Incercati sa va tineti echilibrul pe un picior in timp ce i aruncati, usor, 0 minge pentru gimnastica
jucatorului care se afla in diagonala fata de voi.

= Daca un jucator isi pierde echilibrul si atinge solul cu ambele picioare, el sau ea trebuie sa {opaie ntr-un
picior Tn jurul cerului, pe partea exterioara a acestuia, inainte de a reintra in joc.

O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta fizica in Jurnalul misiuni.
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Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.

www.trainlikeanastronaut.org




Constientizarea
spatiului:

A sti unde te afli in
spatiu, in raport cu
imprejurimile.

Agqil:

A fi gata si capabil sa
te misti cu repezici-
une si usurinta.

Coordonare:
Utilizarea muschilor
ca un tot unitar
pentru a va misca
trupul asa cum doriti.

MISIUNE: CONTROL!
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Adevaruri despre spatiu:

in timpul primelor catorva zile ale zborului spatial si dupa revenirea pe Pamant,
astronautii se confrunta cu o schimbare a constientizarii spatiului si Tsi pot
pierde, partial, simtul echilibrului atunci cand revin pe Pamant. Cercetatorii
stiintifici ai Laboratorului de Neurostiinte al NASA 1i monitorizeaza cu atentie pe
membrii echipajului, care raporteaza adesea dificultati la deplasarea in jurul
obstacolelor si senzatia de ,rostogolire” la miscarea capului dintr-o parte
intr-alta. Creierul lor trebuie sa reinvete sa foloseasca informatiile transmise de
ochi, de minusculele organe responsabile de echilibru din urechea interna si de
muschi, pentru a reusi sa controleze miscarile corpului. Aceste probleme
dispar, de obicei, dupa cateva saptaméani, daca programul zilnic de exercitii
pentru mentinerea conditiei fizice este completat cu exercitii pentru echilibru.
Pana atunci, astronautji trebuie sa fie foarte prudenti, ceea ce inseamna ca
este posibil sa nu poata efectua anumite activitati fizice precum pilotatul unui
\avion sau condusul unei masini.

/Accelerarea conditiei fizice

O Aruncati o minge de tenis céatre perete in timp ce va tineti echilibrul intr-un
picior. Faceti aceasta timp de 60 de secunde. Fara sa va opriti, schimbati
piciorul si tineti-va echilibrul pe celalalt picior timp de 60 de secunde. Faceti o
pauza de 30 de secunde si repetati exercitiul de cinci ori.

QO Faceti exercitiul de mai sus in timp ce va tineti echilibrul intr-un picior pe o
mica trambulina.
QO Jucati jocul de antrenare a echilibrului cu un partener, tinandu-va echilibrul

intr-un picior pe o mica trambulina fiecare. Daca un jucator isi pierde echilibrul
\__Siscapa mingea, trebuie sa topaie intr-un picior in jurul ambelor trambuline.

imbunatatirea
echilibrului si a
constientizarii
spatiului va vor
amplifica agilitatea
si coordonarea.
Vor reduce riscul
de a va rani sau de
a rani pe altcineva
din cauza unei
cazaturi.

QO in timpul explorarilor, astronautii trebuie sa fie atenti la rocile si
craterele de pe traseu, pentru a evita impiedicarea!

= Suprafata de sub picioarele voastre nu trebuie sa prezinte obstacole.

te de toate

= Stati la o distanta de cel putin o lungime de brat de perete si unul
fata de celalalt atunci cand efectuafi aceasta activitate.

— Nu aruncati mingea prea tare si nici nu folositi 0 minge care este prea grea.
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= Nu uitati ca hidratarea adecvata este importanta Tnainte, in timpul si dupa
orice activitate fizica.

™ Siguranta

N
Explorari legate de misiune

— Stati nemiscati, pe o suprafata moale, si tineti-va echilibrul intr-un picior.
Exemple: prosop, perna sau pernita pentru scaun.

= Cronometrati-va in timp ce incercati sa va tineti echilibrul cu ambele
picioare pe suprafata si ochii inchisi. Deschideti ochii daca incepeti sa
va pierdeti echilibrul.

= In timp ce exersati activitatile simple de mentinere a echilibrului, puteti
si sa ridicati un picior, pentru a creste dificultatea.
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Verificare: Afi actualizat Jurnalul misiunii?



