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W- ,Sitownia Pamieci — éwiczenia z glow3” to materiat, ktéry za-
Ita I l pewni ciekawg rozrywke, ale przede wszystkim trening umystu,

czyli m.in. pamieci, uwagi, logicznego myslenia, kreatywnosci

W S” Owni i koordynacji wzrokowo-ruchowej. Znajdziesz tu réznego ro-

dzaju zadania, ktérych wykonywanie stymuluje wiele funkcji

P a m i Ci I poznawczych oraz ciekawostki na temat wyjagtkowego organu
Q y jakim jest nasz mozg!

Zabawa i trening - przyjemne z pozytecznym!

Dlaczego ¢wiczenia umystu sg wazne?

Badania dowodzg, ze systematyczne ¢wiczenia umystu sg doskonatg profilaktyka zdrowia — stymulujg
mozg do wysitku, przez co wytwarzajg sie nowe potgczenia neuronalne i dtuzej zachowuje on spraw-
nosc¢ i gotowosc¢ do podjecia nowych wyzwan. Mdzg nie lubi rutyny! Nalezy mu dostarcza¢ nowych
wyzwan — wykonywac ¢wiczenia pamigciowe, jezykowe, matematyczne i manualne oraz utrzymywac
relacje spoteczne i otwiera¢ sie na nowe doswiadczenia.

Poznaj Sitownie Pamieci

Sitownia Pamieci to program, ktéry realizujemy w Fundacji Stocznia wraz z ekspertami w dziedzinie
psychologii i terapii zajeciowej. Opracowujemy materiaty i narzedzia do treningu umystu i wszystkie
udostepniamy bezptatnie na stronie www.silowniapamieci.pl. Sg to materiaty do pracy indywidualne;j,
grupowej oraz w parze (z bliskg osobg starszg), specjalne aplikacje MEMO na tablet oraz filmy z éwi-
czeniami i szkoleniami.

Jak korzystac ,Sitowni Pamieci — ¢wiczenia z gtowg”?

Najlepiej, gdy wykonasz zadania wedtug wskazanej kolejnosci. Nie Spiesz sie jednak, to nie sg zadania
na czas ani na ocene. Baw sie dobrze, wykonujac zestaw ¢wicze. Mozesz to zrobic¢ za jednym razem
albo np. potowe ¢éwiczen jednego dnia, a drugg — kolejnego. Na koncu materiatu znajdziesz poprawne
odpowiedzi, do ktérych mozesz zajrze¢ po wykonaniu zadania (wczesniejsze sprawdzanie zepsuje
caty efekt zabawy i treningul!).

Co dalej, czyli jak i gdzie trenowac umyst?

Zachecamy do korzystania z naszej strony www.silowniapamieci.pl oraz zapisania sie na zajecia gru-
powe np. w pobliskim klubie seniora, bibliotece, czy na uniwersytecie trzeciego wieku. Warto tez szukac
inspiracji w internecie oraz spedzac czas wolny z bliskimi przy réznego rodzaju grach planszowych.

Zyczymy duzo zdrowia oraz dobrej zabawy!

A\
Z pozdrowieniami, :
. . fundacja
Fundacja Stocznia stocznia



Dzieki rozgrzewce pobudzamy nasz moézg do

ROzg rzeWka pracy! Cwiczenie powtérz przynajmniej 10 razy

i za kazdym razem staraj sie wykonywa¢ ruchy
coraz szybciej. Zadanie to stuzy lepszej wspot-
pracy obu poétkul mézgu.

Nos-ucho

UsigdzZ wygodnie na krzesle. Wyprostuj sie i wez gteboki oddech. Nastepnie dotknij palcem wskazujgcym
prawej reki czubka nosa, a lewa reka delikatnie uszczypnij sie w prawe ucho. Nastepnie zmien rece —
palcem wskazujgcym lewej reki dotknij czubka nosa, a prawa reka delikatnie uszczypnij sie w lewe ucho.

Powtdrz ten ruch kilkakrotnie, starajgc sie robic to w miare ptynnie i szybko.
Uwaga: wazne, by w tym ¢éwiczeniu trzymac rece na krzyz.

ZAPOZNAJ SIE Z FILMEM PREZENTUJACYM, JAK WYKONAC CWICZENIE.

Film jest w jezyku angielskim, warto jednak obejrze¢ ten materiat, by dobrze zrozumie¢ jak wykonac
¢wiczenie - wystarczy sama obserwacja bohatera.

Zrodto: https:/youtu.be/S8rgg_rJBPk

Az potowa wszystkich genéw cztowieka odpowiada za budowe samego mézgu!

Druga potowa genow okresla pozostatg czes¢ ludzkiego ciata.



https://youtu.be/S8rgg_rJBPk
https://youtu.be/S8rgg_rJBPk

UWAGA: ta ikona oznacza,

C,Wi Cze n ia T Ze ¢éwiczenie wymaga

wykorzystania kartki i dlugopisu.

Labirynt

Zycie potrafi by¢ zawite i petne meandréw — wie to kazda dojrzata osoba. Wazne jednak, by nie ustawac
w dazeniu do celu. Postaraj sie znalez¢ droge przez labirynt z punktu START do bukietu kwiatéw.
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Pocztowka z zyczeniami

Czasem otrzymujemy list lub pocztéwke z zyczeniami, ktore bardzo trudno odczytac ze wzgledu na nie-
czytelne pismo nadawcy. Wyobraz sobie, ze wtasnie dostatas/-es taka kartke pocztowa. Sprébuj odczy-
tac jej tres¢. Aby to zrobié, postuz sie wskazéwkami w tabelce ponizej, w ktérej podana jest informacja,
jakie litery odpowiadajg poszczegdinym symbolom.
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Wpisz odpowied-
nie litery pod sym-

bolami. SURTE- IR AL IR-B R 4

& Jak ptynie czas?

Postaraj sie w pamieci uporzagdkowac nazwy miesiecy w kolejnosci alfabetycznej, nastepnie zapisz je
tak na kartce.

Jesli zadanie jest za trudne, sprébuj to samo zrobi¢ z dniami tygodnia. Mozesz tez utatwic sobie zadanie,
zapisujgc nazwy dni tygodnia lub miesiecy na kartce, a hastepnie uszeregowac je alfabetycznie.

Na ktorej pozycji wystgpi styczen, miesigc w ktérym swietujemy Dzien Babci i Dziadka?




Skarbnica madrosci zyciowej — polskie przystowia

Przyjrzyj sie obrazkom i postaraj sie odgadnag, jakie polskie przystowia kryjg sie w kazdym wierszu.

Jakie to przystowie?




Spetnienia marzen!

Ludzie marzg o r6znych rzeczach. Niektdrzy na przyktad o odlegtych podrézach i dtugim morskim rejsie.
A Tobie co sie marzy? Zyczymy Ci spetnienia tych marzen!

Ponizszy kwadrat sktada sie z 7 werséw i 7 kolumn. Cyfry po lewej stronie oznaczajg liczbe kwadratéw,
ktore powinny by¢ pokolorowane wtasnie w tym wersie. Cyfry na dole wskazujg, ile kwadratéw powinno
by¢ pokolorowanych w danej kolumnie.

W ten sposéb ukryto obrazek przedstawiajgcy statek. Czes¢ kwadratéw zostata juz pokolorowana, ale
niektorych jeszcze brakuje. Wiedzac, ile kolorowych kwadratow powinno znalez¢ sie w kazdym wersie
i kazdej kolumnie, sprobuj uzupetni¢ brakujgce czesci statku.

Podpowiedz: zacznij od wersu, w ktérym powinny zostac¢ pokolorowane wszystkie kwadraty.

Stymulowanie pracy umystu powoduje usprawnienie dziatania istniejagcych potaczen
miedzy neuronami w moézgu oraz powstawanie nowych potaczen. Méwimy tu o tzw.
neuroplastycznosci, czyli zdolnosci mézgu do reorganizacji, samonaprawy i elastycznosci.




Bukiet kwiatow

Przyjrzyj sie rysunkom przedstawiajgcym kwiaty, jakie otrzymatas/-es$ na Twoje swieto.

Narysuj w zoéttych polach lub na oddzielnej kartce ich lustrzane odbicie. Jesli narysowanie lustrzanego
odbicia catego bukietu wydaje Ci sie za trudne, na poczatek sprébuj przerysowac tylko jeden, wybrany
przez Ciebie kwiat.
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& Pepek Swiata

Zwigzek frazeologiczny ,pepek swiata” oznacza najwazniejszg osobe, rzecz, wydarzenie, miejsce. We-
dle wierzen starozytnych Grekéw swigtynia w Delfach byta wiasnie takim osrodkiem - pepkiem sSwiata.
A co i/lub kto dla Ciebie jest pepkiem swiata?

Utéz jak najwiecej stow z liter sktadajgcych sie na wyrazenie ,pepek swiata”. Postaraj sie by wyrazy
sktadaty sie przynajmniej z 3 liter. Moga by¢ to rézne czesci mowy, w réznej formie (niekoniecznie tylko
rzeczowniki w mianowniku). Przyktad: pek.

Co najbardziej lubisz?

Odpowiedz na ponizsze pytania dotyczgce Twoich upodoban.

Jaki jest Twdj ulubiony:
€ zapach?
© odgtos/dzwiek?
© kolor?
€© smak?

€ Jaka jest faktura (powierzchnia/ materiat), ktérej najbardziej lubisz dotykac?

Zastanawiajagc sie nad odpowiedziami postaraj sie uruchomi¢ zmysty i przywotaé
wspomnienia kiedy po raz ostatni poczutas/-es ten zapach, styszatas/-es ten dzwiek,
widziatas/-e$ cos w tym kolorze, smakowatas/-es te rzecz, dotykatas/-es dana fakture.

Mazg jako organ nie posiada receptorow nerwowych, ktére mogtyby rejestrowac bol,

dlatego nie odczuwamy jego bolu.




Ztam szyfr — rozbij bank!

tamanie szyfru to zwykle trudna matematyczna praca. Wtasnie takg dla Ciebie przygotowalismy. Roz-
wigzujgc zadania matematyczne, dowiesz sig, jaka jest wtasciwa pozycja poszczegdlnych liter w hasle
(ramka ponizej).

N — (35:5)+2x2 = ___ pozycja
0 — 3x4-2x4 = ___ pozycja
M— 62-55=___ pozycja

| — 2x(5+5)-7x(7-5)+36:4 = ___pozycja
0 — 3x(4-1)+10-2-3-1-1 = ___ pozycja

0 — 6x/-36 = ___ pozycja

L — 2-5+7x7-(6x2x3) = ___pozycja

Z — (27+12)-36 = ___ pozycja
C — 7x9:3-5x5+4x4 +2 = ___ pozycja

$ —25-16 =___pozycja

D — 16+9-24 = ___ pozycja

U — (23-15)-2x3 = ___ pozycja

I — (142)x(17-4-2x4)+9-8 = ___ pozycja
Y —28:7+36:9 = ___ pozycja

$ — (67-5x6-11):2 =___ pozycja

P — 54.9+35.7-6 = ___ pozycja

Hasto:




& Pytanie na koniec

Co sprawia Ci najwieksza przyjemno$¢ w celebrowaniu Swieta Babci/ Swieta Dziadka? Dlaczego? Co
przyjemnego zdarzyto sie podczas tegorocznych obchodéw Twojego Swieta?

Zapisz swoje wspomnienie z tego dnia, obejrzyj zrobione wtedy zdjecia, czy tez upominki od bliskich,
ktére sprawity Ci rado$é. Zadzwor do oséb, ktére tego dnia pamietaty o Twoim Swiecie.

Pomysty na codzienny trening umystu

Przeczytaj jedng strone ksigzki lub artykut do géry nogami albo od konca do poczatku.
To catkiem spore wyzwanie!

Usigdz na tawce w parku lub w centrum miasta i zamknij oczy. Wstuchaj sie we wszystkie
otaczajgce dzwieki. Zidentyfikuj je, zastanow sie skad nadchodzg i jak daleko sg od Cie-
bie. Poswie¢ na to zadanie kilka minut.

Wymyslaj kreatywne nazwy dla spozywanych produktéw, np. kanapka - chlebowy prze-
ktadaniec, ros6t — niedzielny rytuat, bagietka — pachngca francuska.

Czytajgc ksigzke lub artykut podkres| wszystkie wyrazy, ktére sg rzeczownikiem.

Sprobuj uzywac drugiej reki niz zwykle przy takich czynnosciach jak np. zapinanie gu-
zikow, zakrecanie/odkrecanie stoikow, otwieranie drzwi, szukanie w torebce kluczykow,
wybieranie numeru telefony czy pisanie smsow.

Cwiczenia wykonuj systematycznie, np. 3 razy w tygodniu. Postaraj sie réwniez znalez¢é
inne wyzwania dla umystul!

Neurony w mozgu kontaktuja sie miedzy soba poprzez potaczenia neuronalne

tzw. synapsy. Neuron ma ok. 0,1 mm sredhnicy, ale jego dlugos¢ moze osiggna¢ nawet
kilka metréw.




Odpowiedzi

Labirynt Skarbnica madrosci zyciowej
START N\, — polskie przystowia

i g

>@Z\ Co dwie gtowy to nie jedna

>H( e Gdy kota nie ma, myszy harcujg

$5% | wilk syty i owca cata

Krokodyle tzy

y )gg Trafito sie Slepej kurze ziarno

Nie przesadza sie starych drzew

Nie wywotuj wilka z lasu
b y Jajko madrzejsze od kury
" || || " Uderz w st6t, a nozyce sie odezwa

Pocztéwka z zyczeniami

: Gdyby kézka nie skakata, toby nozki
» | @ @ )| @ Hi ¥ | @ R H nie ztamata
S| E/R|/D/ E|C|Z|N|E o ,
Spetnienia marzen
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Jak ptynie czas? 1

1. czerwiec 1. czwartek b

2. grudzien 2. niedziela

3. kwiecien 3. pigtek .

4. lipiec 4. poniedziatek

5. listopad 5. sobota

6. luty 6. $roda 1

7.  maj 7. wtorek

8. marzec 7

9. pazdziernik

10. sierpien g

11.  styczen

12.  wrzesien



Odpowiedzi

Bukiet kwiatow
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Pepek Swiata

Wyrazow, ktére mozna wypisac z liter sktadajacych sie
na wyrazenie ,pepek swiata” jest wiecej niz tych kilka
przyktadéw, ktére podajemy: kat, pat, pek, $pi, kepa,
kwiat, teka, $wit, wata, wita, kapie, wiata.

Ztam szyfr - rozbij bank!
Hasto: DUZO POMYSLNOSCI!








