





Witamy Trzymasz w rekach wyjgtkowy upominek od osoby, ktéra
o ®
w Silowni

o Tobie pamieta! To szczery wyraz troski, checi sprawienia ra-
dosci oraz przekazania serdecznych zyczen i podziekowan.

,Sitownia Pamieci — éwiczenia z glow3” to materiat, ktéry za-

® ® I pewni ciekawg rozrywke, ale przede wszystkim trening umystu,
PaleCIQ czyli m.in. pamieci, uwagi, logicznego myslenia, kreatywnosci
i koordynacji wzrokowo-ruchowej. Znajdziesz tu réznego ro-
dzaju zadania, ktérych wykonywanie stymuluje wiele funkciji
poznawczych.

Dlaczego ¢wiczenia umyslu sq wazne?

Badania dowodzg, ze systematyczne ¢wiczenia umystu sg doskonatg profilaktyka zdrowia — stymuluja
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 pamieciowe, jezykowe, matematyczne i manualne oraz utrzymywac
relacje spoteczne i otwiera¢ sie na nowe doswiadczenia.

Poznaj Silownie Pamieci

Sitownia Pamieci to program, ktory 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 indywidualnej,
grupowej oraz w parze (z bliskg osobg starszg), specjalne aplikacje MEMO na tablet oraz filmy z ¢wi-
czeniami i szkoleniami.

Jak korzysta¢ ,,Silowni Pamigci - éwiczenia z glowq"?

Najlepiej, gdy wykonasz zadania wedtug wskazanej kolejnosci. Nie $piesz sig jednak, to nie sg zadania
na czas ani na ocene. Baw sie dobrze, wykonujgc zestaw ¢wiczen. Mozesz to zrobi¢ 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 treningu!).

Co dalej, czyli jak i gdzie trenowaé¢ umysi?

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!
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Rozgrzewka Dzieki rozgrzewce pobudzamy nasz moézg do

pracy! Kazde z ¢éwiczen ruchowych powtorz
przynajmniej 10 razy i za kazdym razem staraj
sie wykonywac¢ ruchy coraz szybciej. Zadanie to
stuzy lepszej wspotpracy obu potkul mézgu.

Zdjac 1jednorozec

Siedzac, delikatnie wyciagnij przed siebie rece i utrzymuj je w poziomie. Zwin dtonie w zamknigte
piesci. Nastepnie wystaw palce wskazujgcy i Srodkowy lewej dtoni (znak wiktorii) i palec wskazujgcy
prawej dtoni. W kolejnym kroku — zwin dtonie w piesci. Wystaw palec wskazujgcy lewej dtoni oraz
palce wskazujgcy i Srodkowy prawej dtoni. Zwin dtonie w piesci.

Powtdrz te sekwencje ruchéw kilkakrotnie, starajgc sie robic to ptynnie i za kazdy razem coraz szybciej.

krok 2




Glaz 1 strumien

Siedzgc przy stole, potdz dtonie na blacie. Utdz je palcami do siebie, wierzchnig strong dtoni do gory.
Nastepnie prawg dton zwin w piesc. W kolejnym kroku wyprostuj palce i utdz je ptasko na blacie i rowno-
czesnie zwin lewa dton w piesc.

Powtdrz te sekwencje ruchéw kilkakrotnie, starajgc sie robic to ptynnie i za kazdy razem coraz szybciej.
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C'Wiczenia %i;_}' UWAGA: ta ikona oznacza,

Ze éwiczenie wymaga
wykorzystania kartki i dlugopisu.

¥ Skojarzenia ze Swietem Babci i Dziadka

Wez kartke i zapisz wszystkie skojarzenia, jakie przychodzg Ci do gtowy w zwigzku ze Swietem Babci
i Dziadka. Moga to by¢ rzeczy z bardzo réznych obszaréw, np. sposoby celebrowania tych dni, emocije,
jakie z nimi tgczysz, wydarzenia, ktére miaty miejsce podczas tych swigt w przesztosci, i osoby, ktore
przychodza Ci na mysl|, gdy wspominasz te okazje.

Mézg generuje wystarczajaca ilos¢ energii, by zapali¢ zaré6wke. W zaleznosci od tego,

jak bardzo jest wytezony, moze produkowac od 25 do 35 watow.




Bombonierka dla Ciebie

W ponizszej tabelce-bombonierce z czekoladkami ukryte jest hasto sktadajgce sie z kilku wyrazow.
Twoim zadaniem jest je odszyfrowac.

Aby to zrobi¢, postuguj sie wskazéwkami przedstawionymi obok czekoladki w tabelce o nazwie Kod i
hasto. Znajdz odpowiednig czekoladke, a nastepnie podgzaj za strzatkami, aby znalez¢ i wypisac kolejne
litery hasta. Pierwszg literg pierwszego stowa jest D.

EKLAK
I1 X Z DR E

Mozg stanowi okoto ok. 2% catkowitej masy ludzkiego ciata, ale
zuzywa az 20% potrzebnej cztowiekowi energii i tlenu!




Kod 1 hasto

KOD HASLO
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Najserdeczniejsze zyczenid

Na obrazku znajduja sie literowe rozsypance — kazdy z nich to jedno stowo. Twoim zadaniem jest ich
utozenie i dokonczenie naszych zyczen dla Ciebie. Dla utatwienia pierwsze litery stow zostaty podane
przy obrazku z rozsypancami.

Zyczymy Ci SRDACOI
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Czego jeszcze bys sobie zyczyla)?



Kolorowy metlik w gtowie

Nazwij kolory, ktorych uzyto do napisania kolejnych wyrazéw. Postaraj sie zrobi¢ to jak najszybciej, np.
w 15 sekund.

NIEBIESKI SREBRNY
CZERWONY FIOLETOWY
CZARNY POMARANCZOWY
CZERWONY ZIELONY

GRANATOWY ZOLTY
FIOLETOWY NIEBIESKI
CZERWONY POMARANCZOWY
BIALY ZIELONY CZARNY ROZOWY

Skarbnica madrosci zyclowe]
- polskie przystowia

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

Jakie to przystowie?
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Wiwat na czesc jubilatal

Twoim zadaniem jest stworzenie akrostychu do stowa ,jubilat”. Podstawowy akrostych polega na zna-
lezieniu stéw rozpoczynajgcych sie od kazdej z liter danego stowa. Mozesz utrudnié sobie zadanie, szu-
kajagc stow zwigzanych wytgcznie ze swietowaniem, tak jak na podanym przyktadzie przy literze T. Jesli
zadanie pojdzie Ci tatwo, sprébuj do kazdej litery stowa ,jubilat” dopisac po kilka stéw, np. po cztery.
Oczywiscie moga by¢ dowcipne i z przymruzeniem oka.
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T: tort, tance, towarzystwo, toast



@ Interesujacy artykut

Czy zastanawiatas/-e$ sie kiedys, jak Swieta Babci i Dziadka obchodzone sg w innych krajach? Przeczy-
taj krotki artykut na temat tego, jak celebrowane sg w Ameryce Pétnocnej. Uwaga: potowa tekstu zapi-
sana jest wspak. Zaczynajac od ostatniego stowa, sprobuj przeczytaé ponizsze zdania. Mozesz sobie
pomac, zapisujac litery po kolei, we wtasciwej kolejnosci.

.akjanimopazein tsej aind oget melobmys a (akdaizD i icbaB ald akne-
soiP) apdnarG dna amdnarG rof gnoS A nmyh ynlajcifo jows am net
neizD .ainsezrw kelaizdeinop yzswreip w tsej enozdohcbo erétk (yaD
ruobal.) ycarP eiceiwS op eleizdein qzswreip an aretraC oge'ymmidJ ze-
zrp ukor 8791 w enoiwonatsu ,atnedyzerp i sergnoK zezrp enozdreiw-
taz einlajcifo oteiws ot tsej ASU W .ind awd an mynoleizdzor meteiws
ceiw tsej eiN (yaD stnerapdnarG lanoitaN .gna) wokdaizD neizD ywo-
doraN tsej icbab i akdaizd ind meikindeiwopdo eizdanak i Aiﬂ/

Poczatek tekstu: = A\ USA .

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

W szkotlach, kosciolach i domach spokojnej starosci organizowane sq
uroczystosci. Swieto celebruje sig takze w gronie rodzinnym przy ogni-
skach czy grillach. Dzien ten ma za zadanie uswiadomic¢ dzieciom, jak
wiele zawdzieczajg swoim dziadkom. Wnuki sqg zachecane do pomo-
cy najstarszym czlonkom rodziny.

Koniec tekstu: ynizdor...

Bez zagladania do tekstu postaraj sie odpowiedzie¢ na pytania:

> W ktérym roku zostato ustanowione Swieto Dziadkéw w USA?

> Jak nazywat sie prezydent, ktéry to zrobit?

> W jakim terminie obchodzone jest Swieto Dziadkéw w Kanadzie?
> Jaki jest symbol tego dnia?

> Jak $wieto jest obchodzone?

Przywotany artykut to fragment tekstu o Dniu Babci w Wikipediii: https://pl.wikipedia.org/wiki/Dziern_Babci.




¢ Basnie 1 niestworzone historie

Utéz i napisz na kartce krétkg bajke/fikeyjng historie dla dzieci (5-6 zdan) z wykorzystaniem
przynajmniej szesciu z ponizszych stéw. Oczywiscie mozesz uzyc¢ ich po kilka razy.

kasztan ° szalik - blokowisko
wata ° szafka °© doniczka - traktor

worek * pstrgg ° melodia

@ Portret pamieciowy

Przygotuj kartke i dtugopis. Przeczytaj ponizsze zdanie i postaraj sie zapamieta¢ uktad figur geome-
trycznychiich inne cechy charakterystyczne. Nastepnie zamknij oczy i narysuj opisany obrazek z pamie-
ci. Na koniec zobacz, jak Ci to wyszto.

W duzym kwadracie znajduje sie rownoramienny tréjkgt. W srod-
ku, przy kazdym z jego wierzchotkéw, znajduje sie koto. Kolo na gérze
jest w paski, kolo przy podstawie trojkgta po lewej stronie jest nakra-
piane, a kolo przy podstawie tréjkata po prawej stronie jest pokryte
zygzakami. Pionowo od gérnego wierzchotka tréjkgta do srodka jego
podstawy przeprowadzona jest linia prosta.

vy

_‘@’_ Wielkos¢ mozgu nie wpltywa na jego sprawnos¢. Przyktad — przecietnie mézg cztowie-

ka wazy ok. 1360 gramo6w, a mozg Alberta Einsteina wazyt jedynie 1230 graméw, co nie
przeszkodzito mu byé jednym z najstynniejszych naukowcow XX wieku.




Moc dobrych zyczen 1 morze prezentow

W Twoje Swieto chcemy obsypa¢ sie podarkami i wszystkim, co najlepsze! Obrazek ponizej to ilustruje.
Jest w nim takze ukryte zadanie dla Ciebie. Kazdemu typowi paczki na obrazku przypisana jest inna licz-
ba cieptych mysli, ktére do Ciebie slemy. Te informacje znajdziesz w kluczu pod obrazkiem. Doktadnie
przyjrzyj sie obrazkowi z zadaniem i policz, jaka jest suma wszystkich cieptych mysli dla Ciebie, ktore
ukryte sg na ilustracji. Oczywiscie to zadanie jest zartobliwe — wiedz, ze niezaleznie od tego, jaki jest wy-
nik w tym zadaniu, nasze ciepte mysli slemy do Ciebie nieustannie i sg niepoliczalne oraz nieskoriczone.
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Rownowartos¢ cieptych mysli dla Ciebie ukrytych w poszczegolnych typach paczek:
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Suma wszystkich cieptych mysli na obrazku:




@ Pytanie na koniec

Kto byt dla Ciebie w dziecinstwie wazng osobg starszg? Babcia, Dziadek, a moze jakas inna osoba? Czy
masz z nig jakies wspomnienia? Jakie jest najmocniejsze? Co razem robiliScie? Dlaczego byta to dla
Ciebie taka wazna postac?

Zapisz swoje wspomnienia, otworz album ze zdjeciami, porozmawiaj na ich temat z bliskimi.

Pomysty na codzienny trening umystu

Od czasu do czasu myj zeby druga rekg niz zazwyczaj. Wszystkie obwody nerwowe, ktdre
dotychczas obstugiwaty te czynnosé, bedg teraz nieaktywne, a myciem zebdéw zajma sie
ich odpowiedniki w drugiej pétkuli.

Podczas zakupdw w sklepie dodawaj w pamieci ceny wszystkich produktow, ktore wkta-
dasz do koszyka. Chwila prawdy nastgpi przy kasie.

Narysuj potowe rysunku (np. serce, jabtko, drzewo, klucz) rekg dominujgca, a drugg poto-
we — przeciwng rekg. W kolejnym kroku sprébuj wykonac rysunek dwoma rekoma jedno-
czesnie — symetrycznie.

W trakcie jazdy autobusem lub tramwajem wymien w pamieci nazwy ulic i rond, ktore
mijasz. Jesli nie stoisz w korkach, nie bedziesz mie¢ na to duzo czasu.

Walcz z rutyng — zmieniaj kolejnos¢ porannych czynnosci (np. prysznic, $niadanie, spa-
cer, zakupy, czytanie prasy), jedz lub idZ inng niz zazwyczaj drogg do sklepu, zréb mate
przemeblowanie w kuchennych szafkach lub salonie.

Cwiczenia wykonuj systematycznie, np. 3 razy w tygodniu. Postaraj sie réwniez znalezé
inne wyzwania dla umystu!



Odpowiedzi

Bombonierka dla Ciebie
Hasto: DZIEKUJE CI ZA TWOJA MItOSC!

Najserdecznigjsze zyczenia

Zyczymy Ci:
MILOSCI
RADOSCI

PASJI

ZDROWIA
TOWARZYSTWA
USMIECHU
SPOKOJU DUCHA

Skarbnica madrosci zyciowej
— polskie przystowia

£ %

Lepszy wrébel w garsci niz gotgb na dachu

Z wielkiej chmury maty deszcz

.‘ : '!.

Wybierac¢ sie jak s6jka za morze

S &

Czas jest najlepszym lekarzem

SN
Kropla drazy skate

Wiwat na czesc jubilatal

W tym zadaniu oczywiscie poprawne odpowiedzi moga by¢
bardzo r6zne. Ponizej — nasze przyktady:

J: jubel, juwenalia, jowialny, jabtecznik

U: usmiech, uroczystos¢, ubranie, uczta, uczcic¢

B: brawa, bal, bawi¢ sig, band, bawialnia, bombonierka

I: impreza, igrzyska, ikra, irysy, indyk

L: lakier, lakierki, limuzyna, likier, legumina

A: alkohol, agapa, aperitif, apetyt

T: tort, tance, towarzystwo, talerze, tawerna

Interesujocy artykut

Pierwsza czes¢ tekstu:

W USA i Kanadzie odpowiednikiem dni dziadka i babci jest
Narodowy Dzien Dziadkéw (ang. National Grandparents Day).
Nie jest wiec swigtem rozdzielonym na dwa dni. W USA jest
to Swieto oficjalnie zatwierdzone przez Kongres i prezyden-
ta, ustanowione w 1978 roku przez Jimmy'ego Cartera na
pierwszg niedziele po Swiecie Pracy (Labour Day), ktdre ob-
chodzone jest w pierwszy poniedziatek wrzesnia. Dzien ten
ma swoj oficjalny hymn A Song for Grandma and Grandpa
(Piosenka dla Babci i Dziadka), a symbolem tego dnia jest nie-
zapominajka.

Druga czes¢ tekstu:

ynizdor moknotcz myszratsjan ycomop od enacehcaz as
ikunW .mokdaizd miows gjazceizdwaz eleiw kaj ,moiceizd
¢imodaiwsu einadaz az am net ieizD .hcallirg yzc hcaksingo
yzrp mynnizdor einorg w ezkat eis ejurbelec oteiw$S .icsot-
syzcoru gs enawozinagro icsorats jenjokops hcamod i cha-
toicsok ,chatokzs W

Portret pamieciowy

&

Moc dobrych zyczen i morze
prezentow
Suma wszystkich cieptych mysli na obrazku: 67.
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