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O NAS

FUNDACJA STOCZNIA

0d 11 lat wspieramy i upowszechniamy skuteczne
rozwigzania probleméw spotecznych oraz dbamy

o aktywizacje obywateli w zyciu publicznym.
,Sitownia Pamieci” to projekt przygotowany z mysla ‘ k

o grupowych treningach umystu dla senioréw _

oraz indywidualnych ¢wiczeniach w warunkach

domowych - szczegdlnie potrzebnych teraz, Stocznia

w okresie, kiedy powinnismy pozostawa¢ w domach.

Zachecamy do poznania nas blizej na:
www.stocznia.org.pl
www.silowniapamieci.pl

SILOWNIA PAMIECI

CWICZENIA DO TRENINGU UMYStU

O TRENINGACH

Wszyscy wiemy jak wazny dla naszego funkcjonowania jest sprawny umyst.
Jego trening nie musi by¢ dtugi, jednak dobrze robié¢ go co kilka dni i zadbag¢,
by éwiczenia byty réznorodne. Proponowany przez nas trening umystu ma
przewodni temat tgczacy wszystkie jego elementy i sktada sie z:
—— rozgrzewki — zadania ruchowego — dzieki ktéremu dotlenia sie moézg -
i tatwego zadania intelektualnego pobudzajgcego pamiec i kreatywnosc¢,
—— ciekawostki — krétkiej informacji zwigzanej z tematem przewodnim treningu,
—— ¢éwiczen — zadan, ktérych wykonanie pobudzi r6zne funkcje mézgu i typy
pamieci. Czasem ¢wiczenia wymagajg zapamietania lub przypomnienia
sobie informacji, czasem rozwigzania tamigtéwki, a kiedy indziej
wspomnienia czegos$ z dawnych lat,
—— pytania na koniec — stuzgcego pobudzeniu wspomnien, refleksji lub marzen,
—— odpowiedzi — rozwigzania ¢wiczen razem z uzasadnieniem.

ZYCZYMY UDANEJ ZABAWY!
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PRZYGOTUJ:
GWIAZDY B

— dtugopis

ROZGRZEWKA

PROMIENIOWANIE

W pozycji stojacej lub siedzacej postaraj sie wyprostowac i wzig¢ trzy dtugie
oddechy. Potem, wcigz spokojnie oddychajgc wyciagnij rece na boki i na koncu
otworz szeroko dtonie. Postaraj sie otwierac¢ i zamykac dtonie pie¢ razy

i wro¢ potem do pozycji wyjsciowe;.

OD KARLA DO OLBRZYMA

Czy wiesz, ze im wieksza jest gwiazda, tym szybciej sie wypala? Ponumeruj
gwiazdy od takiej, ktéra najwolniej sie wypali (przypisz jej 1) do takiej, ktéra

wypali sie najszybciej (przypisz jej nr 8).

CIEKAWOSTKA

Najliczniejszy typ gwiazd we Wszechswiecie stanowig czerwone karty. Gwiazdy
te majg mase, rozmiary i jasnos¢é mniejsze niz Stonce. Z powodu matej jasnosci
zadna z tych gwiazd nie jest widoczna gotym okiem na ziemskim niebie.

Na Drodze Mlecznej okoto 80% gwiazd jest czerwonymi kartami.

Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Czerwony_karze%C5%82
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CWICZENIA

SLONECZNY SZYFR

W wierszu ukryta jest informacja o zdrowotnym dziataniu storica. Aby odkry¢
hasto, postuguj sie szyfrem w tabelce, w ktérym pierwsza liczba oznacza numer
wiersza tekstu, a druga liczba (po mysiniku) to numer znaku w danym wierszu.
Na przyktad w wierszu Jasne jak storice Jana Brzechwy kod 1 — 3, oznacza
litere . Uwaga: w kodzie uwzgledniono tylko litery (nie nalezy liczyé odstepdéw
miedzy stowami).

Kij zawsze ma dwa konce
A sroka nogi dwie

To jasne jest jak stonce
| kazdy o tym wie

Hasto:

2-12 4-12 4-8 3-4 1-10 4-1 3-6 1-5 4-5

UFF, JAK GORACO!

Czasami stonce potrafi by¢ nieznosne i bardzo meczace, szczegdlnie latem.
Wypisz 3 -4 sposoby na radzenie sobie ze zbyt wysokg temperaturg i przeciw-
dziatanie negatywnym jej skutkom. Np. czeste picie wody w upalng pogode

i noszenie ze sobg butelki z woda.

1.
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NIEBIANSKIE KONSTELACJE

Potacz kropki w obraz i sprobuj sobie przypomnieé¢ nazwy podanych konstelacji

gwiezdnych.
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PYTANIE NA KONIEC

Jakie bytoby Twoje zyczenie, gdybys teraz zobaczyt/zobaczyta spadajaca
gwiazde? Zapisz lub powiedz pierwszg mysl, ktéra przyszta Ci do gtowy.
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ODPOWIEDZI

OD KARLA DO OLBRZYMA
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HASLO: WITAMINA D

UFF, JAK GORACO!

Kilka przyktadowych sposobdw na radzenie sobie z upatem:

e Nalezy chroni¢ gtowe przed stoncem i dlatego warto nosié chuste lub czapke
z daszkiem.

e Nalezy unikac¢ zbyt dtugiego przebywania bezposrednio na storicu i chronic¢ sie przed
nim w cieniu.

e Unika¢ wiekszego wysitku, przetozy¢ dtuzsze spacery czy prace w ogrodku.

e W ciggu dnia nalezy zamyka¢ w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw gorgcego
powietrza do pomieszczen (a otwiera¢ okna na noc).

e Nosic lekkg i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach.

e Nalezy unika¢ picia kawy, napojow zawierajgcych duze ilosci cukru oraz alkoholu -
sprzyjajg one odwodnieniu organizmu.

NIEBIANSKIE KONSTELACJE

1.Wielki W6z 2. Kasjopeja 3. Rak 4. Orion

) Materiaty dostepne na licencji Creative Commons Uznanie Autorstwa — Uzycie
@ 0 > @ niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0. Pewne prawa zastrzezone
BY NC SA

na rzecz Fundacji Stocznia.

Dofinansowano ze $rodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach programu Rozwoju Organizacji
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v Obywatelskich.
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