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Trzymasz w rekach upominek, ktory zostat specjalnie przygoto-

Wlta my wany z okazji wyjgtkowych swiat, jakimi sg Dni Babci i Dziadka
. . obchodzone w Polsce 21 i 22 stycznia.
w Sitowni

,Sitownia Pamieci — éwiczenia z glowa” to materiat, ktéry za-
pewni ciekawg rozrywke, ale przede wszystkim trening umystu,

Pa m IQCI! czyli m.in. pamieci, uwagi, logicznego myslenia, kreatywnosci
i koordynacji wzrokowo-ruchowej. Znajdziesz tu réznego ro-
dzaju zadania, ktérych wykonywanie stymuluje wiele funkciji
poznawczych oraz ciekawostki na temat wyjgtkowego organu
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, mito$ci, satysfakcji i dobrej zabawy!
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Z pozdrowieniami :
. . fundacja
Fundacja Stocznia stocznia



Dzieki rozgrzewce pobudzamy nasz moézg do

Rozg rZEW ka pracy! Cwiczenie powtdrz przynajmniej 10 - 15

razy i za kazdym razem staraj sie¢ wykonywac
ruchy coraz szybciej. Zadanie to stuzy lepszej
wspotpracy obu poétkul mézgu.

Rece w ruchu - ¢wiczenie motoryczne

UsigdZ wygodnie na krzesle. Wyprostu;j sie i wez gteboki oddech. Wyciaggnij lekko przed siebie rece i utrzy-
muj je w poziomie. Nastepnie wystaw palec wskazujgcy prawej dtoni oraz kciuk lewej dtoni — w uktadzie
jak na ponizszej grafice. Kolejny krok to zamiana palcow, czyli — wystaw palec wskazujgcy lewej dtoni
oraz kciuk prawej dfoni.

Powtdrz te sekwencje ruchéw kilkanascie razy, starajac sie robic to ptynnie, szybko i bez wystawiania
innych palcow.

LEWA REKA PRAWA REKA

KROK 1.

...i szybka zmiana rak:

LEWA REKA PRAWA REKA

KROK 2.

i na zmiane...

Cho¢ mézg stanowi ok. 2% masy naszego ciata, to az 15% krwi tloczonej w kazdej
minucie przez serce trafia wtasnie do niego. Powdd jest jeden — mézg potrzebuje duzych

ilosci tlenu i energii. Ten niezwykle wymagajacy organ pochtania az 20% wdychanego
przez nas tlenu i 25% glukozy dostarczanej wraz z pokarmem.



https://youtu.be/S8rgg_rJBPk

%T UWAGA: ta ikona oznacza,

C,Wi Cze n ia ¥ Ze ¢éwiczenie wymaga

wykorzystania kartki i dlugopisu.

Zyczenia

Z okazji Dni Babci i Dziadka przyjmij serdeczne zyczenia zdrowia, radosci, spetnienia i bliskosci 0sdb,
ktére sg dla Ciebie wazne. A czego Ty sobie zyczysz? Napisz trzy najwazniejsze dla Ciebie zyczenia.
Podobno spisane muszg sie zmaterializowac!

1.

2.

3.

Druga potowa

Dorysuj drugg symetryczng potowe rysunku. Wersja tatwa — rekg dominujgca (prawa, jesli jestes osobg
praworeczng), wersja trudniejsza — rekg niedominujgca.




Pozytywne emocje

Stworz akrostych do stéw ,pozytywne emocje”. Akrostych polega na znalezieniu stéw rozpoczynaja-
cych sie na kazdg litere wskazanego stowa/hasta.

Aby nieco utrudnic¢ zadanie szukaj stéw, ktore kojarzg Ci sie z czyms pozytywnym. To moga by¢ stowa
obrazujgce mite chwile, podroze, relacje, miejsca oraz waznych dla Ciebie ludzi. W kazdym wierszu staraj
sie wpisac¢ po kilka stéw (pomin litere Y).
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& Zooterapia - zwierzeta pomagajg ludziom

Zwierzeta towarzyszg nam od tysiecy lat i wywotujg w nas wiele pozytywnych emocji. Majg rowniez
pozytywny wptyw na nasze zdrowie, a hawet wydtuzenie zycia. Jak to mozliwe? Przeczytaj ponizszy
tekst. Ale uwaga — napisany jest w wspak (od korica do poczatku). Zaczynajac od ostatniego stowa
(przy strzatce) sprobuj przeczytaé ponizsze zdania. Mozesz sobie pomdc, zapisujac litery po kolei, we
wiasciwej kolejnosci.

[(aiparetonilef) ytok zaro (aiparetopih) einok ,(aiparetogod) ysp san ald gs encomop
jeizdrabjaN .imytsorod imaboso zaro imceizd z ycarp od tsej anawytsyzrokyw
aiparetooZ .ejcnecselawnoker otdanop azseipsyzrp imatezreiwz ez tkatnok
indersopzeB .ciwren yzc ijserped ,umzytua ,icSonwarpsontepein uinezcel w .ni.m
hcynzcihcysp i hcynzcytamos hcainezrubaz heynzér w gnawytsyzrokyw iiparet gmrof
gnzcetuks tsed .akeiwotzc ogenzcetops i ogenlanojcome ,0gezcwanzop ,0genzcyzif
unats awarpop tsej melec jej a ,ainezcel dotem hcynlarutan od yzelan aiparetooZ <=

Dalsza czes¢ tekstu zostata juz napisana wiasciwie. Tym razem to Ty sprobuj napisa¢ go od tytu.
Pamietaj, ze ostatnie stowo w dobrze napisanym tekscie, bedzie pierwszym w wersji na wspak.

Badania pokazujg, ze kocie mruczenie wspiera obnizanie wysokiego cisnienia krwi,
a takze usprawnia krgzenie krwi w mozgu, korzystnie wptywajgc na uktad nerwowy
i stabilizujgc rytm serca. Dzigje sie tak, poniewaz kocie mruczenie ma czestotliwosc
25Hz, czyli takg, ktora idealnie wspotgra z biorytmem ludzkiego ciata, co wptywa na
ludzki organizm rozluzniajgco i relaksujgco, obnizajgc produkcje hormondw stresu.

Czas uczy nas!
Zatéz zegarek na druga reke niz zazwyczaj np. prawg i sprobuj go precyzyjnie przestawi¢ na godzine:
12:10 16:45 19:35 22:55

Trudne, prawda?

Ale doskonate ¢wiczenie dla Twojego umystu. Przestaje dziatac rutyna i trzeba wtozy¢ troche wysitku
w koordynacje ruchowag, wzrokowa i przestrzenng. Powtarzaj to ¢wiczenie w wolnych chwilach!

Przyjemny dotyk innej osoby wptywa relaksujaco na organizm. Kiedy mozg rejestruje,
ze ciato dotykane jest w przyjemny sposab, obniza sie cisnienie krwi i nastepuje popra-

wa funkcji trawiennych. Wzmacnia sie réwniez odpornos¢ i wydzielany jest ,naturalny
antydepresant” — oksytocyna, ktoéra powoduje uczucie spokoju i obnizenie si¢ poziomu
kortyzolu, czyli hormonu stresu.
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Skarbnica madrosci zyciowej — przystowia
W kazdym wierszu kryje sie jedno przystowie — wpisz brakujgce stowa.

Gdy kota nie ma,

kota ogonem.
Kotjajka___ ___________.
Nie kupuj _
Dobrapsu__
Baba z : |1zej.
Lata jak kot __

Starego kocura nie trzeba uczyé

karawana idzie dalej.

Pierwsze koty ___

UzyCjakpies __ ________ .

W nocy wszystkie koty

na punkcie czegos.

Gdy stare psy szczekaja, _— -

Kot zawsze chodzi

Zabawa w i

Kot zawsze spada ___

nie patrzy sie do pyska.

Smiech i dobry humor poprawiaja zdolno$é do zapamietywania nowych informacii. Poza tym,

obnizaja poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu. Podziel sie najzabawniejszymi historiami
lub kawatami jakie znasz - spisz je na kartce lub najlepiej opowiedz bliskiej osobie.




Kocie stowka

Podazaj zgodnie z kodem strzatkowym przypisanym do kazdego kota, ktory stanowi start. Kolejne litery
utworzg wyraz, zapisz rozwigzania w odpowiednich polach tabeli.
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& Prosty uktad

Twoim zadaniem jest harysowac opisane ponizej uktady - jeden uktad na jednej stronie kartki. Przeczy-
taj, zapamietaj uktad, a nastepnie narysuj go z zamknietymi oczami.

1. Na srodku kartki narysuj kwadrat, a w jego srodku wpisz koto. Pod kwadratem napisz swoje imie,
a nad kwadratem date swoich urodzin.

2. Na gorze kartki narysuj trojkat, na srodku zapisz dziatanie 16 + 13 oraz oblicz i zapisz sume, na
dole w prawym rogu kartki podpisz sie czytelnie.

Mozesz to cwiczenie kontynuowac — przygotuj sobie rozne opisy uktadow, a potem staraj sie je narysowac.



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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Zbyt mate nawodnienie organizmu ma negatywne skutki zaréwno dla ciata jak i umystu.

Nawet lekkie odwodnienie oddziatluje negatywnie na pamie¢ krotkotrwata, logiczne
myslenie i inne procesy kognitywne.




Literowy gulasz

Ponizej umieszczono 10 nazw dan i deseréw. Niestety, w kazdej nazwie potrawy litery wymieszaty sie
niczym w gulaszu. Sprébuj odkry¢ wiasciwa kolejnos¢ liter i utozy¢ w ten sposéb nazwy dan oraz dese-
row. W kazdej rozsypance nalezy wykorzysta¢ wszystkie litery.

Przyktad: litery ,6stro” tworzg wyraz ,rosot”.

W I CEKOMA

Czy pamietasz swoja ulubiong potrawe/y z dziecifistwa?

Przypomnij sobie jej/ ich smak oraz sposob przyrzadzania i podawania.
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Legendarni celebryci

Rozwigz krzyzéwke. Litery na wyréznionych kolorem polach (ponumerowane od 1 do 7) utworzg hasto
- imie legendarnej zatozycielki miasta Ktodzko.

POZIOMO:
1. Nie chciata Niemca.
5. Strzegt skarbdw, ajego wzrok w kamien wszystko obracat. 7

6. Straszliwy... mieszkat u podnéza Wawelu.
8. Pan Twardowski zaprzedat mu dusze. 4
2 6
1
5 3
PIONOWO:
2. Biata... straszy na zamku w Korniku.
3. Warsii....
4. Wtadca, ktérego myszy zjadty.
7. Trzej bracia — Czech, Lechii ....
8

Hasto:
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€ Miasta

Znajdz miasto, ktdérego nazwa zaczyna sie na ostatnig litere nazwy miejscowosci, w ktérej mieszkasz.
Podaj kolejne miasto, tym razem na ostatnig litere wskazanego przez Ciebie miasta. | tak dalej — znajduj
miasto, ktérego nazwa zaczyna sie na ostatnig litere nazwy poprzedniej miejscowosci.

Przykiad: jesli mieszkasz w Zgierzu, Twoim pierwszym miastem moze by¢ Zabrze, drugim Etk, trzecim
Kutno, a czwartym Opole.

Zgierz Zabrze Etk Kutno Opole.

Jesli bedzie Ci dobrze szto, mozesz w ten sposéb wymyslic kilka réznych tras wiodacych przez polskie
miasta.

Skojarzenia z usmiechem

Do kazdej frazy z lewej kolumny dopasuj nazwe odpowiedniego miasta z prawej kolumny. Aby rozwigzac
tamigtéwke, uruchom jezykowa wyobraznie i zagraj w skojarzenia. W zadaniu pomocne sg poczucie
humoru i umiejetnos¢ abstrakcyjnego myslenia.

Przyktad: dla zawotania ,Patrz, taka” rozwigzaniem jest Opole (,,0! pole”), a dla stwierdzenia ,Nie jadia”
odpowiedzig jest Pita.

( ) [ AWA

(/ ’) STRZEGOM

( ) TORUN

(. ) WEGORZEWO

( ) LUBLIN
( ) PISZ

( ) PRZEMYSL

Stuchanie muzyki pobudzanasza pamie¢, sktaniadowspomnien, pozwala siegnaé dowtasnych

doswiadczen z minionych lat. Muzyka dziata pozytywnie na nasze emocje i ciato, pobudza do
ruchu, rozluznia miesnie i stymuluje produkcje endorfin, tzw. hormonéw szczescia.




Odpowiedzi

Skarbnica madrosci zyciowej
— polskie przystowia (str. 6)

Gdy kota nie ma, myszy grasuja.

Odwracac¢ kota ogonem.

Kot jajka nie zniesie.

Nie kupuj kota w worku.

Dobra psu i mucha.

Baba z wozu, koniom |Ize;j.

Lata jak kot z pecherzem.

Starego kocura nie trzeba uczy¢ myszy chwytaé.
Psy szczekajg, karawana idzie dale;j.

Pierwsze koty za ptoty.

Uzy¢ jak pies w studni.

Kon by sie usmiat.

Drze¢ z kims koty.

W nocy wszystkie koty sg czarne.

Mie¢ kota na punkcie czegos.

Gdy stare psy szczekajg, niech sie mtode nie mieszaja.
Kot zawsze chodzi swoimi drogami.

Zabawa w kotka i myszke.

Kot zawsze spada na cztery tapy.

Kocia muzyka.

Darowanemu koniowi nie patrzy sie do pyska.

Kocie stowka (str. 7)
d DACHOWIEC

N FELINOTERAPIA

¢ WOREK
y | PERS

Literowy gulasz (str.9)

Legendarni celebryci str. 10)

POZIOMO: PIONOWO:
1. Wanda 2.Dama
5. Bazyliszek 3. Sawa
6. Smok 4. Popiel
8. Diabet 7.Rus
Labirynt (str.8)

START \I

Skojarzenia z usmiechem (str. 11)

ALBO SANDACZ LUBLIN
ADAMIE, COTO ZA DLUGA RYBA? WEGORZEWO
NIE CZYTAJ PISZ
ZASTANOW SIE NAD TYM PRZEMYSL
PILNUJOM STRZEGOM
NIE CHCE MI SIE JUZ TAK STAC TORUN
ORAZ DLUGIE KRZEStO ILAWA

makowiec, szarlotka, schabowy, mamatyga, potrawka, bigos, zapiekanka, pierogi, kaszanka, krupnik











