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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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KULINARIA B

— dtugopis

ROZGRZEWKA

KUCHMISTRZ PRZY PRACY

Usigdz wygodnie przy stole, oprzyj plecy o oparcie, a stopy ptasko o podtoge. Chwy¢
oburgcz boczne krawedzie krzesta i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze jestes
kuchmistrzem na krélewskim dworze. Kazdego dnia chodzisz od pieca do pieca,
nadzorujgc kucharzy przygotowujgcych aromatyczne dania. Wtasnie sprawdzasz, czy
pachngcy rosot jest odpowiednio stony, a aromatyczna ciepta szarlotka stodka.
Odetchnij gteboko dwa-trzy razy wyobrazajgc sobie, ze wdychasz smakowity zapach
cieptych jabtek. Czas teraz przejs¢ do kolejnego garnka. Unies$ powoli prawg noge
zgietg w kolanie, odrywajac stope od podtogi. Wytrzymaj z uniesiong noga ok. 5 sekund,
a nastepnie powoli jg opus¢, opierajgc stope z powrotem na ziemi. W ten sam sposob
unies$ drugg noge i spréobuj rowniez wytrzymac ok. 5 sekund. Spréobuj wykona¢ po 5
powtdrzen kazdg z ndg.

NIE TYLKO DESER

Sa takie owoce, ktére mimo swojego stodkiego smaku sprawdzajg sie nie tylko jako
deser, ale réwniez stanowig doskonate uzupetnienie dan stonych, np. w potagczeniu

z serami lub miesem. Takim owocem jest jabtko, ktére zachwyca swoim smakiem

i w szarlotce, i jako dodatek do pieczonej gesi. Jakie znasz inne owoce, ktére znajduja
zastosowanie zarowno jako deser, jak i jako uzupetnienie wytrawnego dania? Sprobuj
wymieni¢ 3 owoce, podajac jednoczesnie stodkie i stone dania, w ktérych moga
wystgpic.

CIEKAWOSTKA

W pierwszej zachowanej polskiej ksigzce kucharskiej (wydanym w 1682 r. Compendium
ferculorum, albo zebranie potraw) przepis na rosét znajduje sie nie w czesci
poswieconej przepisom na zupy, lecz w rozdziale zbierajgcym przepisy na przyrzadzanie
dan z miesa - tak wéwczas o nim myslano.

Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Compendium_ferculorum,_albo_zebranie_potraw
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CWICZENIA

LITEROWY GULASZ

Ponizej umieszczono 10 nazw dan i deserow. Niestety, w kazdej nazwie potrawy
litery wymieszaty sie niczym w gulaszu. Sprobuj odkry¢ wtasciwa kolejnos¢ liter
i utozy¢ w ten sposdb nazwy dan oraz deserow. W kazdej rozsypance nalezy
wykorzysta¢ wszystkie litery. Przyktadowo: litery 6stro tworzg wyraz rosét.

wicekoma - .. kaszarolt — .
boschayw - . mygamata-
sibog — wapokatr —
piekanzaka - . szkanaka - .
gieropi — pnikruk =

OWOCOWA SZTUKA

W XVI wieku we Wtoszech zyt bardzo oryginalny malarz - Giuseppe Arcimboldo.
Jego dzieta zdecydowanie wyrdzniaty sie na tle éwczesnych tworcow -
Arcimboldo malowat ludzkie portrety w taki sposdb, jakby sktadaty sie z owocow
i warzyw. Pewna poczatkujgca wspotczesna kopistka obrazéw malarza
przygotowata dwie kopie jednego z jego dziet. Réznig sie od siebie 8
szczego6tami. Sprobuj je znalezé.

STRONA 3



ZESTAW CWICZEN 8

ZDROWA MATEMATYKA

Wsréd kropek ukryt sie pyszny owoc, zawierajgcy wiele zdrowych dla organizmu
cztowieka sktadnikow — potasu, btonnika oraz witaminy C. Aby dowiedziec¢ sie,
jaki to owoc, rozwigz dziatania matematyczne, a nastepnie narysuj obrazek,
tgczac kolejne kropki. Sprobuj obliczy¢ kazde dziatanie, a potem w kolejnosci,

w jakiej ustawiono dziatania, potagcz kropki. Kolejny numer kropki, do ktérej masz
poprowadzic¢ linie rysunku to wynik kolejnego dziatania. Przyktadowo: zaczynasz
w punkcie nr 14. Wynikiem dziatania A jest 7, wiec tgczysz startowa kropke nr 14
z kropkg nr 7. Kropke nr 7 nalezy potgczyc¢ z kropka, ktérej numer wynosi tyle, ile
wynik dziatania B.

A.9x3-20=7

B.15+15+4 =

C.5x4+5= 36
D.5+5+1=

E.(2+3)x3= oL
F.13x2= 34,

G
H

19« 10+ *9

.15+3x5+7= ‘16

2x5+3= . o
.(2+9)-(10+1) = 15. = 3 *31
J.4x10-3x3= .4
K.5x2-2=

L.9-5-1-= e

M.4x2x2-= ¥

18 *0

N.3x5+7= = 13
0.12+12+10+ 12
P.10-3x3 =

Na koniec pokoloruj rysunek — to ¢wiczenie dobre dla Twojej reki.

PYTANIE NA KONIEC

Czy pamietasz swojg ulubiong potrawe z dziecinstwa? W jaki sposdb opisatbys
znajomemu jej smak i sposob przyrzadzenia?
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ODPOWIEDZI

NIE TYLKO DESER

Przyktadow owocow, ktére rownie dobrze sprawdzajg sie w daniach stodkich, jak

i stonych jest bardzo wiele. Oto kilka z nich:

e rodzynki: masa sernikowa i Sledzie,

e gruszki: ciasto z gruszkami, podaje sie razem z wytrawnymi serami,

» Sliwki: powidta, pieczona poledwica,

» awokado: sktadnik deseréw czekoladowych, guacamole (dip na bazie
awokado, czosnku, papryczki chili, limonki),

e ananas: razem z lodami, pizza (tzw. hawajska).

LITEROWY GULASZ

makowiec szarlotka
schabowy mamatyga
bigos potrawka
zapiekanka kaszanka
pierogi krupnik

OWOCOWA SZTUKA
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ZDROWA MATEMATYKA

Przedstawiony owoc to wisnia.
Wyniki dziatan:

34
25
11
15
26 19«
37
13

31

16
22
46

TOZZIrAE " IOMMOO®>

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

Dofinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju

\ o Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach programu Rozwoju Organizacji
< PROO
Niw v Obywatelskich.
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