
Od 11 lat wspieramy i upowszechniamy skuteczne
rozwiązania problemów społecznych oraz dbamy  
o aktywizację obywateli w życiu publicznym.
„Siłownia Pamięci” to projekt przygotowany z myślą
o grupowych treningach umysłu dla seniorów 
oraz indywidualnych ćwiczeniach w warunkach
domowych – szczególnie potrzebnych teraz, 
w okresie, kiedy powinniśmy pozostawać w domach.
 
Zachęcamy do poznania nas bliżej na:
www.stocznia.org.pl
www.silowniapamieci.pl

O NAS
FUNDACJA STOCZNIA

Wszyscy wiemy jak ważny dla naszego funkcjonowania jest sprawny umysł. 
Jego trening nie musi być długi, jednak dobrze robić go co kilka dni i zadbać, 
by ćwiczenia były różnorodne. Proponowany przez nas trening umysłu ma
przewodni temat łączący wszystkie jego elementy i składa się z:

rozgrzewki – zadania ruchowego – dzięki któremu dotlenia się mózg – 
i łatwego zadania intelektualnego pobudzającego pamięć i kreatywność,
ciekawostki – krótkiej informacji związanej z tematem przewodnim treningu,
ćwiczeń – zadań, których wykonanie pobudzi różne funkcje mózgu i typy
pamięci. Czasem ćwiczenia wymagają zapamiętania lub przypomnienia
sobie informacji, czasem rozwiązania łamigłówki, a kiedy indziej
wspomnienia czegoś z dawnych lat,
pytania na koniec – służącego pobudzeniu wspomnień, refleksji lub marzeń,
odpowiedzi – rozwiązania ćwiczeń razem z uzasadnieniem.

SIŁOWNIA PAMIĘCI
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Ć W I C Z E N I A  D O  T R E N I N G U  U M Y S Ł U

O TRENINGACH

Ż Y C Z Y M Y   U D A N E J  Z A B A W Y !
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KULINARIA

Usiądź wygodnie przy stole, oprzyj plecy o oparcie, a stopy płasko o podłogę. Chwyć
oburącz boczne krawędzie krzesła i zamknij oczy. Wyobraź sobie, że jesteś
kuchmistrzem na królewskim dworze. Każdego dnia chodzisz od pieca do pieca,
nadzorując kucharzy przygotowujących aromatyczne dania. Właśnie sprawdzasz, czy
pachnący rosół jest odpowiednio słony, a aromatyczna ciepła szarlotka słodka.
Odetchnij głęboko dwa-trzy razy wyobrażając sobie, że wdychasz smakowity zapach
ciepłych jabłek. Czas teraz przejść do kolejnego garnka. Unieś powoli prawą nogę
zgiętą w kolanie, odrywając stopę od podłogi. Wytrzymaj z uniesioną nogą ok. 5 sekund,
a następnie powoli ją opuść, opierając stopę z powrotem na ziemi. W ten sam sposób
unieś drugą nogę i spróbuj również wytrzymać ok. 5 sekund. Spróbuj wykonać po 5
powtórzeń każdą z nóg.

KUCHMISTRZ PRZY PRACY

STRONA 2

CIEKAWOSTKA

W pierwszej zachowanej polskiej książce kucharskiej (wydanym w 1682 r. Compendium
ferculorum, albo zebranie potraw) przepis na rosół znajduje się nie w części
poświęconej przepisom na zupy, lecz w rozdziale zbierającym przepisy na przyrządzanie
dań z mięsa – tak wówczas o nim myślano. 
 
Źródło: https://pl.wikipedia.org/wiki/Compendium_ferculorum,_albo_zebranie_potraw

Są takie owoce, które mimo swojego słodkiego smaku sprawdzają się nie tylko jako
deser, ale również stanowią doskonałe uzupełnienie dań słonych, np. w połączeniu 
z serami lub mięsem. Takim owocem jest jabłko, które zachwyca swoim smakiem 
i w szarlotce, i jako dodatek do pieczonej gęsi. Jakie znasz inne owoce, które znajdują
zastosowanie zarówno jako deser, jak i jako uzupełnienie wytrawnego dania? Spróbuj
wymienić 3 owoce, podając jednocześnie słodkie i słone dania, w których mogą
wystąpić.

NIE TYLKO DESER

ROZGRZEWKA

PRZYGOTUJ:
kartki papieru
długopis
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STRONA 3

wicekoma – 
boschayw – 
sibog – 
piekanzaka – 
gieropi –

kaszarolt –
mygamała – 
wapokatr – 
szkanaka –
pnikruk –

W XVI wieku we Włoszech żył bardzo oryginalny malarz – Giuseppe Arcimboldo.
Jego dzieła zdecydowanie wyróżniały się na tle ówczesnych twórców –
Arcimboldo malował ludzkie portrety w taki sposób, jakby składały się z owoców
i warzyw. Pewna początkująca współczesna kopistka obrazów malarza
przygotowała dwie kopie jednego z jego dzieł. Różnią się od siebie 8
szczegółami. Spróbuj je znaleźć.

Poniżej umieszczono 10 nazw dań i deserów. Niestety, w każdej nazwie potrawy
litery wymieszały się niczym w gulaszu. Spróbuj odkryć właściwą kolejność liter
i ułożyć w ten sposób nazwy dań oraz deserów. W każdej rozsypance należy
wykorzystać wszystkie litery. Przykładowo: litery ósłro tworzą wyraz rosół.

ĆWICZENIA 

LITEROWY GULASZ

OWOCOWA SZTUKA



Wśród kropek ukrył się pyszny owoc, zawierający wiele zdrowych dla organizmu
człowieka składników – potasu, błonnika oraz witaminy C. Aby dowiedzieć się,
jaki to owoc, rozwiąż działania matematyczne, a następnie narysuj obrazek,
łącząc kolejne kropki. Spróbuj obliczyć każde działanie, a potem w kolejności, 
w jakiej ustawiono działania, połącz kropki. Kolejny numer kropki, do której masz
poprowadzić linię rysunku to wynik kolejnego działania. Przykładowo: zaczynasz
w punkcie nr 14. Wynikiem działania A jest 7, więc łączysz startową kropkę nr 14
z kropką nr 7. Kropkę nr 7 należy połączyć z kropką, której numer wynosi tyle, ile
wynik działania B.
 

A. 9 x 3 - 20 = 7  

B. 15 + 15 + 4 =

C. 5 x 4 + 5 =

D. 5 + 5 + 1 =

E. (2 + 3) x 3 = 

F. 13 x 2 = 

G. 15 + 3 x 5 + 7 =

H. 2 x 5 + 3 =

I. (2 + 9) - (10 + 1) = 

J. 4 x 10 - 3 x 3 = 

K. 5 x 2 - 2 = 

L. 9 - 5 - 1 =

M. 4 x 2 x 2 =

N. 3 x 5 + 7 =

O. 12 + 12 + 10 + 12

P. 10 - 3 x 3 =

 
Na koniec pokoloruj rysunek – to ćwiczenie dobre dla Twojej ręki.

PYTANIE NA KONIEC

Czy pamiętasz swoją ulubioną potrawę z dzieciństwa? W jaki sposób opisałbyś
znajomemu jej smak i sposób przyrządzenia?
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STRONA 4

ZDROWA MATEMATYKA



rodzynki: masa sernikowa i śledzie,
gruszki: ciasto z gruszkami, podaje się razem z wytrawnymi serami,
śliwki: powidła, pieczona polędwica,
awokado: składnik deserów czekoladowych, guacamole (dip na bazie
awokado, czosnku, papryczki chili, limonki),
ananas: razem z lodami, pizza (tzw. hawajska).

Przykładów owoców, które równie dobrze sprawdzają się w daniach słodkich, jak
i słonych jest bardzo wiele. Oto kilka z nich: 
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STRONA 5

ODPOWIEDZI

LITEROWY GULASZ

NIE TYLKO DESER

makowiec
schabowy
bigos
zapiekanka
pierogi

szarlotka
mamałyga
potrawka
kaszanka
krupnik

OWOCOWA SZTUKA
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STRONA 6

Materiały  dostępne na licencji Creative Commons Uznanie Autorstwa – Użycie
niekomercyjne – Na tych samych warunkach 4.0. Pewne prawa zastrzeżone na
rzecz Fundacji Stocznia. 

Dofinansowano ze środków Narodowego Instytutu Wolności - Centrum Rozwoju
Społeczeństwa Obywatelskiego w ramach programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich.

ZDROWA MATEMATYKA

Przedstawiony owoc to wiśnia.
Wyniki działań:
 
A.       
B. 
C.  
D. 
E. 
F. 
G. 
H. 
I. 
J. 
K. 
L. 
M. 
N. 
O. 
P. 

7      
34 
25 
11
15
26
37
13
0
31
8
3
16
22
46
1


