





,Sitownia Pamieci — éwicz z nami umyst’ to materiat, ktory
poswiecamy profilaktyce zdrowia poznawczego i treningom

[ ]
W].tamy umystu. Najczesciej o takich treningach méwi sie, ze ¢wicza

pamie¢, a to nie jest cata prawda! Ich zadaniem jest

W Silowni stymulowanie wielu funkcji poznawczych, w tym pamieci,

ale tez np. uwagi, logicznego myslenia, kreatywnosci,

Pamie Cil koordynacji wzrokowo-ruchowej. Znajdujg sie tutaj informacje
[ ]

na temat zdrowia umystu, ciekawostki na temat mozgu oraz
réznego rodzaju ¢wiczenia do wykonania.

Zabawa i trening - przyjemne z pozytecznym!

Profilaktyka zdrowia poznawczego i treningi umystu

Profilaktyka pozwalajgca zachowac¢ zdrowie, sprawnosc¢ i samodzielnosé na dtugie lata dotyczy nie
tylko ciata, lecz takze umystu. O ile mamy Swiadomos¢ potrzeby aktywnosci ruchowej w kazdym wie-
ku, o tyle trening funkcji poznawczych wcigz jeszcze brzmi nieznajomo. A szkodal!

Sprawnos¢ umystu w wieku dojrzatym uwarunkowana jest zaréwno biologicznym procesem starzenia
sig, jak i indywidualnymi doswiadczeniami, dietg, aktywnoscig fizyczng, intelektualng oraz spoteczna.

Kazdy z nas ma do swojej dyspozycji okoto 100 mld komorek nerwowych, ktére tworzg skomplikowa-
ne struktury neuronalne (w tym biliony potgczen miedzy neuronami, ktére nazywajg sie synapsami).
Niestety, czas nie jest naszym sprzymierzencem. Wraz z uptywem lat zdoIno$¢ neuronéw do przeka-
zywania, przechowywania i wykorzystywania informacji ulega stopniowemu pogorszeniu. Z pomocg
przychodza tutaj treningi umystu.

Czym sqg funkcje poznawcze?

Najprosciej rzecz ujmujac, to procesy, ktore stuzg nam do poznawania rzeczywistosci, przyswajania
wiedzy o Swiecie i przetwarzania pozyskanych informacji, a nastepnie wykorzystywania ich w codzien-
nym zyciu. Do najwazniejszych funkcji poznawczych zaliczamy:

percepcje — zmysty tj. wzrok, stuch, wech, smak, dotyk,

uwage np. koncentracja, selekcja, czujnosc,

pamiec i uczenie sie,

jezyk i komunikacje,

myslenie i rozumowanie - np. rozwigzywanie problemoéw i wycigganie wnioskdw,

tworczosc¢ np. kreatywnosé, wyobraznia.
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Trening umystu - co to takiego?

Badania dowodzg, ze systematyczne éwiczenie funkcji poznawczych, ktére angazuje do pracy roézne
obszary i funkcje mézgu, przynosi wymierne efekty. Stymuluje mézg do wysitku, przez co wytwarzajg sie
nowe potgczenia neuronalne i dzieki temu dtuzej zachowuje on sprawnos¢ i gotowos¢ do podejmowania
nowych wyzwan (objawy demencji mogg opézni¢ sie nawet o 5-10 lat).

Mézg nie lubi rutyny. Nalezy mu dostarcza¢ nowych wyzwan — wykonywac ¢wiczenia pamigciowe,
jezykowe, matematyczne i manualne oraz, co réwnie wazne, utrzymywac relacje spoteczne i otwierac sie
na nowe doswiadczenia.

Trening funkcji poznawczych ma za zadanie m.in.:

+ stymulacje pamieci - krotko- i dtugotrwatej, prospektywnej, retrospektywnej czy wzrokowej i stuchowej,
* wzmocnhienie uwagi — jej koncentracji, selektywnosci i podzielnosci,

+ poprawe koordynacji wzrokowo-ruchowej — komunikacja miedzy tym, co widzi oko, a robi ciato,

+ stymulacje multisensoryczng — angazowanie naraz kilku zmystéw, np. dotyk, wzrok, wech, stuch,
« poprawe funkcji jezykowych — od zasobu stownictwa po ptynnos¢ méwienia,

* wzmochnienie logicznego myslenia — czyli rozumowania, wyciggania wnioskow,

+ pobudzanie kreatywnosci — tworczego myslenia i tworzenia nowych pomystow i rozwigzan.

Cztery podstawowe zasady treningu umystu:

Efektywny trening poznawczy opiera sie na czterech filarach: systematycznosci, roznorodnosci ¢wiczen,
optymalnym czasie trwania oraz satysfakcji z wykonanych zadan. Regularne i zréznicowane ¢éwiczenia
stymulujg médzg, a pozytywne odczucia po ich ukonczeniu budujg motywacje do kontynuaciji, co jest
kluczowe dla utrzymania sprawnosci umystowej.
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Trening indywidualny czy grupowy?

Kazda z tych form jest bardzo wartosciowa dla zdrowia poznawczego. Ale - jak to czesto
bywa - diabet w tkwi w szczegdtach! Jesli mamy mozliwos¢ wyboru, warto skorzysta¢ z gru-
powych zaje¢ oferujgcych trening umystu np. w klubie seniora, centrum aktywnosci lokal-
nej, bibliotece. Badania dowodza, ze taka forma przynosi o 50% lepsze efekty niz éwiczenia
indywidualne. Dzieje sie tak za sprawg dodatkowych bodzcow, ktére gwarantuje przebywanie
W grupie, sg to: przynaleznos¢ spoteczna, nawigzywanie relacji, mobilizacja, poczucie sprawczosci,
systematycznosé i emocije.

Trenuj z Sitownig Pamieci!

Sitownia Pamieci to program, ktory realizujemy w Fundaciji Stocznia z myslg o osobach starszych, ktére
dbajg o zdrowie i chcg zachowac¢ sprawny umyst na dtugie lata. Wraz z ekspertami w dziedzinie psycho-
logii i terapii zajeciowej opracowujemy materiaty i narzedzia do treningu umystu i udostepniamy je na
stronie www.silowniapamieci.pl:

+ zeszyty ¢wiczen do pracy indywidualnej — dla 0s6b starszych, ktére profilaktycznie dbajg o swoje
zdrowie poznawcze,

+ publikacje pomocna do treningéw w parze — dla rodzin, ktére wspierajg bliskich senioréw cierpia-
cych na zaburzenia poznawcze/choroby otepienne i chcg z nimi éwiczy¢ w domu,

* materialy do treningow grupowych — dla pracownikéw prowadzgcych zajecia grupowe z seniorami
w réznego rodzaju placéwkach,

* nagrania wideo — filmy z ¢wiczeniami dla senioréw oraz szkolenia dla oséb prowadzgcych treningi
w warunkach domowych i w placéwkach specjalistycznych.

+ wiedza i rekomendacje — na przyktad na temat wtasciwej diagnostyki w kierunku zaburzen poznaw-
czych (jakie badania, do jakiego lekarza sie udac), znaczenia stuchu dla zdrowia i komfortu zycia
w wieku dojrzatym.

Poza tym, na stronie znajduje sie wiele ciekawych informacji na temat treningdw umystu, zdrowia po-
znawczego i praktycznych porad, np. jak ¢wiczy¢ umyst przy okazji codziennych czynnosci. Sg tam takze
rekomendacje gier towarzyskich i planszowych, z ktérych warto korzystac, aby przy okazji dobrej zabawy
z bliskimi stymulowa¢ umyst do pracy.

Dla opiekunéw rodzinnych wspierajagcych bliskie osoby starsze polecamy specjalne narzedzia terapeu-
tyczne, ktdre bedg pomocne do prowadzenia treningdw z seniorami, ktorzy cierpig na choroby otepien-
ne. Sa to proste gry i zabawy, ktdre zostaty zaprojektowane tak, aby mozliwe byto ich wykonanie w wa-
runkach domowych oraz dostosowanie do potrzeb i mozliwosci osoby starszej. Wiecej szczegétéw oraz
doktadne instrukcje wykonania i zastosowania znajdujg sie na stronie www.prosteipomocne.pl.

Wszystkie materiaty na wymienionych stronach sg bezptatne, mozna je pobra¢ w wers;ji elektronicznej
lub wydrukowac.
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Aktywnosc fizyczna 1 spoteczna

Na zdrowie cztowieka sktada sie zaréwno jego stan fizyczny, jak i umystowy. | tylko kompleksowa tro-
ska o te dwa obszary jest kluczem do zdrowia, zachowania energii, radosci i niezaleznosci na dtugie
lata.

Aktywnos¢ fizyczna - ruch to zdrowie

Regularna aktywnosc fizyczna ma bardzo pozytywny wptyw na zdrowie. Podnosi odpornos¢ i wydol-
nos¢ organizmu, poprawia jakos¢ snu, a takze pomaga w profilaktyce lub opdznianiu rozwoju wielu
chorob, takich jak np.: nadwaga, otytos¢, cukrzyca, choroby uktadu krazenia i oddechowego, osteopo-
roza oraz stany depresyjne i lekowe. Poza tym, podczas wysitku fizycznego wydzielane sg hormony,
ktére odpowiadajg za redukcje stresu i poprawe nastroju. Aby uzyskac¢ satysfakcjonujgce efekty, nie
jest konieczne wykonywanie ciezkich treningdw. Juz codzienne spacery czy umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna moga przyniesé szereg pozytywnych efektéw. Wedtug zalecers Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) na aktywnos$¢ fizyczng powinno sie poswieca¢ okoto 150-300 minut tygodniowo. Waz-
ne jest, aby przede wszystkim znalez¢ sport lub aktywnos¢ dla siebie i czerpa¢ z tego przyjemnosc
(np. spacery, nordic walking, ¢wiczenia z lekkim obcigzeniem). Moze to byé tez doskonaty sposéb na
spedzanie wolnego czasu z bliskimi lub nawigzywanie nowych znajomosci.

Aktywnos¢é spoteczna- klucz do dobrego samopoczucia

Utrzymywanie kontaktéw spotecznych jest tak samo wazne dla zdrowia, jak regularna aktywnos¢
fizyczna. Budowanie i pielegnowanie relacji miedzyludzkich to doskonaty sposéb na zachowanie
umystu w dobrej kondycji. Takie dziatania nie tylko poprawiajg nastroj, ale tez ¢wiczg pamiec,
koncentracje i logiczne myslenie.

Warto spotykac sie i rozmawia¢ z rodzing, przyjaciétmi oraz sgsiadami. Uczestnictwo w zajeciach
grupowych, wydarzeniach, wycieczkach czy akcjach spotecznych przynosi wiele korzysci — popra-
wia nastrdj, a takze uwrazliwia nas na innych ludzi i otoczenie. Szczegdlnie warta podkreslenia jest
moc pomagania innym. Wolontariat i wspieranie potrzebujgcych daje satysfakcje, rozwija empatie
i wzmacnia poczucie wtasnej wartosci, co pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Badania potwierdzajg, ze samotnosc¢ i izolacja spoteczna mogg prowadzi¢ do depresji, pogorszenia
funkcji poznawczych, a nawet do zaburzen otepiennych.

Pomysty na aktywnos¢ spoteczna:

+ spotkania z bliskimi: regularne rozmowy z rodzing i przyjaciotmi sg bezcenne,

+ wolontariat: pomaganie innym daje poczucie celu i satysfakgiji, jest to rowniez Swietna okazja do nawig-
zywania nowych znajomosci,

+ kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku: to idealne miejsca, aby rozwija¢ swoje pasje, uczy¢ sie
nowych rzeczy i spedzac czas w gronie rowiesnikow,

« zajecia hobbystyczne: zapisanie sie na kursy (np. malarstwa, makramy, jezyka obcego, zaje¢ kompute-
rowych) to $wietny sposéb na poznanie ludzi o podobnych zainteresowaniach.
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Dieta - energia dla ciata 1 umystu

Dieta zdrowa dla umystu to tak naprawde dieta zdrowa dla catego organizmu. Prawidtowe odzywianie
ma ogromny wptyw nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze na funkcjonowanie mozgu. Zdrowa dieta
to paliwo, ktére napedza zaréwno ciato, jak i umyst.

Wazne wskazowki zywieniowe:

nalezy ograniczyC spozywanie przetworzonej zywnosci, nadmiaru ttuszczu zwierzecego oraz cukrow
prostych (stodycze, gotowe przekaski, stodzone napoje),

w diecie powinny jak najczesciej gosci¢ warzywa, jajka, kasze, orzechy, pestki, owoce oraz ryby (najlepiej
morskie) i chude miesa,

niezwykle wazne jest odpowiednie nawadnianie organizmu, czyli wypijanie co najmniej 2 litrow wody
dziennie. Pamigtajmy, ze kawa i herbata dziatajg lekko odwadniajgco i nie powinny by¢ jedynym zrédtem
ptyndw w ciggu dnia. Podstawa nawodnienia powinna by¢ czysta woda.

Odwodnienie i zta dieta mogg powodowaé powazne zaburzenia poznawcze m.in. problemy z koncen-
tracjg, pamiecig, a nawet dezorientacje. Niedobdr wody i kluczowych sktadnikéw odzywczych, takich
jak witaminy z grupy B czy kwasy omega-3, negatywnie wptywajg na funkcjonowanie mézgu, utrudnia-
jac przekazywanie sygnatéw nerwowych i zmniejszajgc jego wydajnosc.

Troska o siebie to inwestycja w przysztos¢ - nigdy nie jest za pdzno, by zaczgc! Kluczem
do petni zdrowia i dobrego samopoczucia jest harmonijne potaczenie aktywnosci fizycz-
nej, pielegnowania relacji spotecznych, zdrowej diety oraz treningu funkcji poznawczych.
Niech kazdy spacer, kazde spotkanie z bliskimi, kazdy zdrowy positek i kazde ¢wiczenie umystu bedg
zrédtem satysfakcji i przyjemnosci.

Zyczymy duzo zdrowia, rado$ci i pozytywnej energii kazdego dnia!

Z pozdrowieniami,
Fundacja Stocznia

Ah
I

fundacja
stocznia




Cwicz z nami percepcje

czyli to, jak odbierasz informacje za pomocqa zmystow

m.in. wzroku, stuchu, dotyku, smaku.

Zadanie 1 - Trojkaty

M lle widzisz trojkatéw? Odpowiedz wpisz pod obrazkiem.

Odpowiedz:

.Zarazliwe” ziewanie
Za to zjawisko odpowiadajg neurony lustrzane. Sa to komorki w mézgu, ktére aktywuija

sie zarowno, gdy wykonujemy jakas czynnosg, jak i wtedy, gdy obserwujemy, jak robi to
ktos inny. To dzieki nim nieSwiadomie nasladujemy zachowania innych ludzi.
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Zadanie 2 - Wspak

Podziel najpierw podany wyraz na sylaby, a potem przeczytaj na gtos wspak.
Przyktad: Kubek => - => -

M Teraz Twoja kolej:

Wino

Jezioro

Okulary

Zadanie 3 - Zegar

B Ktory zegar zostat roztozony na ponizsze czesci:

4

( )

JOR

o -
AN AN
ofcXo;
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Zadanie 4 - Smaki

Poszukaj bezposrednich i metaforycznych (przenosnych) skojarzen z podstawowymi smakami:

Przyktad: Stodki — cukierek, usmiech

B Teraz Twoja kolej:

Gorzki —

Stony -

Kwasny —

Zadanie 5 - Czerwone
Rozejrzyj sie wokot siebie i odszukay:

B 5 czerwonych rzeczy, ktére widzisz:

1.

2.

3.

4.

St

M 5 biatych rzeczy, ktore widzisz:

1.

2.

Zadanie 6 - Dzwieki

B Wypisz przynajmniej 3 dzwieki, ktore teraz styszysz:




Cwicz z nami psychomotoryke

czyli polgczenie ruchu z umystem, by poprawic
koordynacje, precyzje dzialan i szybkos¢ reakc;i.

Zadanie 1 - Palce

Przybliz dtonie do siebie (niech dotykajg sie tylko dolng czescig, palce niech zostang w odlegtosci
ok. 3-4 cm). Nastepnie jak najszybciej dotykaj po kolei pary palcéw: kciuki do siebie, potem palce
wskazujgce, srodkowe, serdeczne i na koncu mate. Po dotknieciu danej pary palcéw oddal je od siebie
(w jednym czasie dotykac¢ sie moze tylko jedna para palcéw).

Nastepnie wykonaj zadanie odwrotnie, czyli zacznij od matych palcéw, a skoricz na kciukach.

B Powtdrz to zadanie kilkukrotnie.

N\
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Zadanie 2 - Palce w parze

B Sprobuj w tym samym czasie podgzac po liniach prawym i lewym palcem wskazujgcym — od géry
do dotu i z powrotem.

PRAWY
PALEC WSKAZUJACY
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Zadanie 2 - ciqg dalszy

B Sprobuj w tym samym czasie lewym i prawym palcem wskazujgcym dotykac kropek w tych samych
kolorach.

Czyli jednoczesnie dwa palce wskazujgce dotykajg kropek czerwonych, nastepnie zéttych, zielonych,
pomaranczowych itd.

Lewy palec Prawy palec

Mozg nie czuje bolu

Sam mozg nie ma receptorow boélowych. To dlatego neurochirurdzy moga operowaé na
mozgu, gdy pacjent jest przytomny. Bdl, ktory odczuwamy, gdy np. mamy bél gtowy, po-
chodzi z otaczajgcych mézg tkanek, nerwoéw i naczyn krwionosnych.
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Zadanie 3 - Do gory rece

B Przeczytaj ponizszy ciag liter, jednoczesnie wykonujac ruchy przyporzadkowane do kazdej litery
tj. gdy czytasz litere:

P — podnies prawa reke i opusé
L — podnies lewg reke i opus¢

O — podnies obie rece i opus¢

PLOLOPPLPOLLOPLOOPPL

Zadanie 4 - Mandala

Dorysuj takg samg, lewa potowe ponizszego obrazka.
B Mozesz obraca¢ zeszyt, jesli to bedzie pomocne.




Cwicz z nami uwage

czyli koncentracje, sprawniejsze wybieranie informaciji,
na ktérych sie skupiamy oraz latwiejsze przenoszenie
uwagi z jednej rzeczy na drugq.

Zadanie 1 - Przysitowie

B Odczytaj przystowie, czytajac co 3 litere:

JSIBSLYVEMWROZOPAZ
BVAUSNLEITDEVBBUJOF
DLPLIWSACXLRDEBGNYH
AUJCMKHLPOXSDASZZDI
EDCTGSGFIDCEVYTYHRSD
ZIKEHNBMKA

Odpowiedz:

Sen i pamieé

Podczas snu mozg konsoliduje wspomnienia. Odpowiednia higiena snu jest kluczowa
dla sprawnie dziatajgcej pamieci, koncentraciji i zdolnosci uczenia sie.




Zadanie 2 - Diagramy
Znajdz roznice pomiedzy diagramami i podkresl| je.

B Potraktuj gorny diagram jako wzér, a na dolnym zaznacz miejsca, gdzie wpisane sg inne cyfry.
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Zadanie 3 - Alfabet wspak

M Potacz ze sobg kolejne litery alfabetu wspak - zaczynajgc od Z. Pierwsze ruchy oznaczono strzatkami,
wykonaj kolejne.

Zadanie 4 - Suma

Przyjrzyj sie ponizszym cyfrom.
Znajdz takie pary (cyfry wystepujace obok siebie), ktére w sumie dajg 7.

Przyktad: 82363425282
B Teraz Twoja kolej:
96180715467/043861258459216757615278079643614534188254134180/3424

A teraz takie, ktore w sumie dajg 9.

814527631854543632178926435425672154386541283318235489726835236




Cwicz z nami pamiec i uczenie si€

czyli latwiejsze zapamietywanie i skuteczniejsze uczenie sie

nowych rzeczy oraz sprawniejsze przypominanie sobie.

Zadanie 1 - Waga

M Ponizej znajduje sie Gwiazdozbiér Wagi — przyjrzyj sie mu i zapamietaj. Nastepnie zaston rysunek
(np. zamknij zeszyt) i odtworz w pamieci uktad gwiazd, ich liczbe i wielkos¢.

Mozesz tez narysowac zapamietany gwiazdozbior na osobnej kartce.

*
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Zadanie 2 - Muzyka dobra na wszystko
B Wymien 3 piosenki, w ktérych wystepujg zwierzeta (w tresci i/lub w tytule).

Przyktad:

Odpowiedz:

1.

2.

3.

B Pamietasz te piosenki? Napisz wykonawcéw i rok/lata kiedy byty najwiekszymi przebojami.
W wolnej chwili spraw sobie relaks przy stuchaniu ulubionej muzyki!

,Za wszystkie noce”

,Baby, ach te baby”

,Bal wszystkich swietych”

,Daj mi te noc”

,Chtopiec z gitarg”

,Chodz, pomaluj moj Swiat”

,Nie zadzieraj nosa”

»1akie tadne oczy”

,Dziwny jest ten swiat”

,D0 zakochania jeden krok”

,Karuzela z madonnami”
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Zadanie 3 - Znaczqgce liczby

M Pofacz liczby ze stowami, z ktérymi sie nam czesto kojarza. Przyktad oznaczono strzatka.

2 44
CEL TUZIN
13 PORY ROKU 100
7
10 IMI
OCZKO / .
, 21
4 SZCZESCIE
BLIZNIETA
12
PROCENT PECH

Zadanie 4 - Obliczenia w pamieci
Zréb obliczenia w pamigci i zapisz wyniki, ale od najmniejszego do najwigekszego.
Przyktad: 2+5, 8-3, 3+1 =>

M Teraz Twoja kolej:

1+9, 243, 10-4 =>

7-4, 543, 6-5, 246 =>

9-2, 2+1, 8-4, 3+5, =>




Cwicz z nami jezyk i komunikacje

czyli latwiejsze przypominanie sobie stow
1 sprawniejsze budowanie wypowiedzi.

Zadanie 1 - Imiona
Ut6z litery swojego imienia w porzadku alfabetycznym.

Przyktad: KASIA => , JAKUB =>

B Teraz Twoja kolej:

Na kazda litere swojego imienia wymien sktadnik potrzebny do zrobienia satatki owocowo-warzywnej.

Przyktad: dla imienia ULA =>

M Teraz Twoja kolej:

Zadanie 2 - Samogtoski

Podaj stowa zawierajgce 2 rozne samogtoski.
Przyktad: masto (tu: a, 0)

B Teraz Twoja kolej:

A teraz podaj stowa zawierajgce 3 rézne samogtoski.
Przyktad: wiosna (tu: i, o, a)

B Teraz Twoja kolej:

Wielko$é mézgu
Rozmiar mézgu nie ma zwigzku z inteligencjg. Mézg Alberta Einsteina wazyt 1,23 kg,

czyli mniej niz przecietny mézg dorostego mezczyzny (ok. 1,4 kg). O inteligencji decyduje
nie tyle wielkos¢, co gestos¢ potaczen nerwowych.
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Zadanie 3 - Od stowa do stowa

Zmieniaj po jednej literze tworzac nowe stowa, tak by powstat docelowy wyraz (zapisany w ostatnim
wierszu na dole).

Przyktad: W lewej kolumnie jest przedstawione zadanie tzn. wyraz “kura”,
w ktérym musimy tak zmienia¢ po jednej literze, aby powstat wyraz “noty”
(ostatni wiersz na dole). W prawej kolumnie pokazane jest rozwigzanie zadania.

KURA KURA
...... KORA
...... NORA
...... NOTA

NOT NOTY

B Teraz Twoja kolej:

POLA POLA

KUJE KUJE

Napisz dwa zdania z uzyciem czasownika "kuc":
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Zadanie 4 - Wspolny koniec

Zastanow sig, jaka koncowka pasuje do podanych sylab — tak, aby z kazda z nich utworzyta wyraz.
Przyktad: sylaby LAL.., FO.., RZE... => koncdéwka (LALKA, FOKA, RZEKA)

Nastepnie mozesz utozy¢ zdanie z tymi wyrazami

np.

M Teraz Twoja kolej:

WA..,, PRO...KO... =>

KA.., WA..BE... =>

Ut6z zdania z tymi wyrazami:

Stuch i zdrowie mozgu

Nieleczony ubytek stuchu powaznie zwieksza ryzyko spadku funkcji poznawczych.
Regularne badania stuchu sg waznym elementem profilaktyki.




Cwicz z nami myslenie i rozumowanie

czyli sprawniejsze skojarzenia i wycigganie wnioskow.

Zadanie 1 - Sylaby

Z podanych sylab ut6z rézne stowa.

Przykiad:
ZA - PO - MI-NA-NIE

M Teraz Twoja kolej:

SY-LA-BI-Z20-WA - NIE

NIE = ZA - PO — Ml = NAJ - KA

Zadanie 2 - Koligacje

Kim dla mojego meza jest jego brata ojca ojciec?

Odpowiedz:

Dieta

Dieta bogata w kwasy omega-3 i antyoksydanty chroni neurony przed stresem i wspiera
funkcje poznawcze.
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Zadanie 3 - Ach ta matematyka

Wykonaj dwa rodzaje zadan: tam gdzie sg cyfry — napisz tylko stownie jaka to cyfra, a tam gdzie sg liczby
- odejmij 10 i zapisz liczbowo wynik.

Przyktad: 32: 22 (poniewaz 32-10 = 22)
S}
M Teraz Twoja kolej:
168:
8:
43:
77
4023:

136:

2500:

Zadanie 4 - Dodawanie

Dodaj do siebie tylko liczby parzyste.
Przykiad:

67,23, 14, 56, 23, 32 => +56 + 32 =102

B Teraz Twoja kolej:

91,38, 73, 44, 65, 18 =>

23, 44, 56,77, 80, 12, 31, 88 =>
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Zadanie S - Lamigtowki

B Gdy Justyna i Piotr brali slub razem mieli 49 lat. Piotr jest starszy od Justyny o rok. Obecnie razem
majg 79 lat. lle lat temu mieli slub? lle lat ma Justyna aile Piotr?

Odpowiedz:

B Na letnim pikniku spotkato sie troje przyjaciot: Ania, Basia i Czarek. Kazdy z nich przynidst cos innego
do jedzenia: satatke, kanapki lub owoce. Rozwigz zagadke, wiedzac, ze:
Ania nie lubi kanapek.
Basia nie przyniosta satatki ani owocow.
Kto co przynidst na piknik?

Odpowiedz:

B W ogrodzie Pani Marii kwitnie piekna letnia tgka. Naliczono na niej 36 stokrotek, co oznaczato, ze byto
ich dwa razy wiecej niz chabréw. Roz zas byto o 5 mniej niz stokrotek i chabréw razem wzietych.
lle r6z kwittnie w ogrodzie Pani Marii?

Odpowiedz:

M Pan Jan wyruszyt swoim samochodem na urlop nad morze. Srednia predko$¢ jego jazdy wynosita 60
km/h. Podréz trwata 3 godziny i 30 minut. lle kilometréw przejechat Pan Jan?

Odpowiedz:

Zadanie 6 - Niedopasowana liczba

Przyjrzyj sie uwaznie ponizszym liczbom i zastandw sie, ktora nie pasuje do pozostatych.
Przyktad: 10, 85, 24, 30, 15 => — bo jako jedyne nie dzieli sie przez 5

M Teraz Twoja kolej: 35, 52, /1, 83, 99

Odpowiedz:




Cwicz z nami tworcze myslenie

czyli wiekszg pomystowosc¢ i kreatywnosc.

Zadanie 1 - Co mozna

Wymysl przynajmniej 10 pomystowych odpowiedzi na pytanie:

B Co mozna odtozy¢?

B Co mozna ztamaé?

Zadanie 2 - Co to jest?

M Co przypomina ponizsza figura? Sprobuj wymysli¢ jak najwiecej tworczych i wesotych pomystéw.

Odpowiedz:
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Zadanie 3 - Nowy rym

Sprébuj zmieni¢ rym w znanej piosence.
Przyktad: Wlazt kotek na ptotek =>

B Teraz Twoja kolej:

Poszta Karolinka do Gogolina => Poszia

Chtopiec z gitarg bytby dla mnie parg => Chtopiec

Jedzie pocigg z daleka, na nikogo nie czeka => Jedzie

Zadanie 4 - Policzone slowa

Wymysl 4 zdania, w ktorych kazde stowo bedzie 4-literowe.
Przykiad:

M Teraz Twoja kolej:

1.

2.

3.

4.

Zadanie S - Tytul

B Wymysl dowcipny tytut do ponizszego obrazka:

o ©

Odpowiedz:
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Zadanie 6 - Plama

M Co mozna zobaczy¢ w tej plamie atramentowej? Obracajac kartkg sprobuj znalez¢ kilka skojarzen.

K4

Odpowiedz:

Zadanie 7 - Auto

B Sprébuj narysowac auto uzywajgc samych trojkgtow.

Rozwéj mozgu

Mozg rozwija sie do okoto 25. roku zycia. Chociaz mozemy czu¢ sie dorosli duzo

wczesniej, to kora przedczotowa — czes¢ moézgu odpowiedzialna za podejmowanie
decyzji, planowanie i kontrole impulséw — w petni dojrzewa dopiero w wieku 25 lat.
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Zadanie 8 - Kreatywne wspomnienia

Napisz krétki tekst (np. 5 do 7 zdar) na temat Twoich wspomnien z wakaciji.

Temat to ,Niezapomniane ognisko”. Ale uwaga, trudnos¢ polega na tym, ze nie mozesz uzy¢
w opowiadaniu kilku zakazanych stéw tj. ogien, ognisko, wieczor, przyjaciele, spiew, gitara.

Przykiad dla tematu "MJGj dzien na plazy"
Stowa zakazane to:
zamiast Posztam na plaze i opalatam sie na stoncu

mozna hapisac

zamiast Wesztam do wody

mozna hapisac

B Teraz Twoja kolej:

Temat to ,Niezapomniane ognisko”. Ale uwaga, trudnos¢ polega na tym, ze nie mozesz uzy¢

w opowiadaniu kilku zakazanych stow tj. ogien, ognisko, wieczor, przyjaciele, Spiew, gitara.




Silownia Pamieci - polecamy

Umysl mozna ¢cwiczy¢ w kazdych warunkach
- wystarczy tylko wiedziec jak.

Oto kilka sposobdw na codzienny trening umystu:
B Od czasu do czasu myj zeby drugg reka niz zwykle — wszystkie obwody nerwowe, ktére dotychczas

obstugiwaty te czynnos¢, bedg teraz nieaktywne, a myciem zebow zajma sie ich odpowiedniki w

drugiej potkuli.

B Podczas zakupow w sklepie dodawaj w pamieci ceny wszystkich produktow, ktére wktadasz do

koszyka — weryfikacja wyniku nastgpi przy kasie.

B Narysuj potowe rysunku (np. serce, jabtko, drzewo, klucz) rekg dominujacg, a drugg potowe — prze-

ciwng. W kolejnym kroku sprobuj wykonac rysunek dwoma rekoma jednoczesnie — symetrycznie.

B 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.

B Walcz z rutyng — zmieniaj kolejno$¢ porannych czynnosci (np. prysznic, $niadanie, spacer, zakupy,
czytanie prasy), jedz lub idZ do sklepu inng drogg, zréb mate przemeblowanie w kuchennych szaf-

kach lub salonie.

wiecej na stronie:

www.silowniapamieci.pl

Ludzkie geny

Az potowa wszystkich genow czlowieka odpowiada za budowe samego médzgu!
Druga potowa gendéw okresla pozostatg czesé ludzkiego ciata.




Silownia Pamieci - polecamy

Gry i zabawy aktywizujgce

1.

J1eatr przy stole” - zajecia aktywizujgce dla os6b w wieku 60+, podczas ktorych uczestnicy spotkan
wspdlnie tworzg opowies¢ (wyobraznia nie ma tu granic) i przyjmuja role bohateréw. Pomyst opar-
ty jest na popularnych grach fabularnych RPG. Wspottworzenie historii i praca w grupie rowiesni-
kéw lub miedzypokoleniowej to doskonata rozrywka, integracja oraz trening funkcji poznawczych.
Stymuluje pamie¢, kreatywnosé, koncentracje, percepcije i funkcje jezykowe. Wiecej informac;ji oraz
materiaty do pobrania znajduja sie na stronie www.teatrprzystole.pl;

Mapa gier - na stronie www.silowniapamieci.pl/mapa-gier znajdziesz propozycje dostepnych na ryn-
ku gier towarzyskich, ktére zapewnig dobrg zabawe oraz trening poznawczy.

Dla opiekunéw oséb cierpiqgcych
na choroby otepienne

1.

Publikacja Sitowni Pamieci pt. ,Trening w parze senior - opiekun” - to blisko 300 stron gotowych
scenariuszy zajec, ¢wiczen i kart pracy do treningéw z seniorami cierpigcymi na zespoty otepienne.

Materiat do pobrania ze strony www.silowniapamieci.pl/w-parze;

Proste i pomocne (www.prosteipomocne.pl) - strona, na ktérej znajdziesz propozycje gier i zabaw
pomocnych do éwiczenia z osobg cierpigcg na zaburzenia poznawcze i choroby otepienne;

Ksigzka ,ldealny opiekun nie istnieje" autorstwa psycholozki Karoliny Jurgi - pozwala poznaé
i zrozumie¢ demencje, sytuacje, w jakiej znajduje sie osoba chora oraz jej opiekun. Zawiera prak-
tyczne porady dotyczgce opieki oraz radzenia sobie z emocjami. Tutaj znajdzisz link do sklepu:

www.silowniapamieci.pl/polecamy.

Muzyka przeciw demencji (www.muzykaprzeciwdemenciji.pl) - specjalnie przygotowane zestawy
muzyczne wraz z poradnikiem i propozycjami ¢wiczen. Stuchanie muzyki pobudza pamiec, sktania

do wspomnien, pozwala osobie starszej siegng¢ do wiasnych doswiadczen i przezy¢ z dawnych lat.
Muzyka wptywa na emocje i moze prowadzi¢ do podobnych rezultatéw, jak roznego rodzaju terapie
reminiscencyjne.

Kotdra terapeutyczna - pomocne narzedzie w terapii osob bedacych w zaawansowanym stadium
choroby otepiennej. Stosowanie kotdry pozwala na stymulacje poznawczg chorego, uspokojenie,
roztadowanie emoc;ji, zainicjowanie rozmowy i wspomnien oraz dostarczenie przyjemnych doznan

dotykowych (www.koldraterapeutyczna.pl).



http://www.muzykaprzeciwdemencji.pl
http://www.koldraterapeutyczna.pl

Silownia Pamieci - kontakt
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