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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. ‘ k

,Sitownia Pamieci” to projekt przygotowany z mysla

o grupowych treningach umystu dla senioréw _
oraz indywidualnych ¢éwiczeniach w warunkach -
domowych - szczegdlnie potrzebnych teraz, fundaC]a
w okresie, kiedy powinnismy pozostawa¢ w domach. StOCZ nia

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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LEGENDY [EEES

— dtugopis

ROZGRZEWKA

RYCERSKA JAZDA

Czestymi bohaterami legend sg rycerze ratujacy krélestwo. Usigdz wygodnie, zamknij
oczy i wyobraz sobie, ze jestes jednym z nich i wtasnie zmierzasz konno w strone
zamku, po pokonaniu groznego smoka. Wez kilka gtebokich oddechow, a nastepnie
pomatu wyciagnij przed siebie rece i zacisnij lekko dtonie, jakbys$ trzymat lejce. Sprébuj
poruszac¢ nimi w taki sposoéb, jakbys jechat stepa (delikatny ruch tokci i nadgarstkow).
Zeby dojechaé¢ do zamku musisz 6 razy skreci¢ - na przemian, raz w prawo, raz w lewo.
Pamietaj, ze jesli skrecasz w prawo, musisz pociggna¢ lekko w tyt prawg reke, jesli
skrecasz w lewo - lewga. Na ostatniej prostej wykonuj ruchy energiczniej, by popedzié¢
konia do ktusu. Na koniec cofnij obie rece, by zatrzymac konia.

LEGENDARNE NAZWY

Rozwin litery LRD na 5 sposobdw, trzymajac sie zasady, ze L to skrét od stowa
,legendarny/ legendarna/ legendarni/ legendarne”. Dopisuj wyrazy w dowolnej,
poprawnej formie gramatycznej. Znaczenie powstatych wyrazen moze by¢ abstrakcyjne.
Jesli masz ochote, sprobuj rozwing¢ skrét na wiecej sposoboéw.

Przyktadowo: Legendarny Rozsadek Dworzan, Legendarne Rabanie Drewna.

CIEKAWOSTKA

Czy wiesz, ze ustna forma legendy jest wcigz zywa wspétczesnie? Kazde wazne
wydarzenie, w ktérym uczestniczg ludzie — osobiscie lub poprzez informacje w mediach
- jest relacjonowane i powtarzane z réznych, subiektywnych punktéw widzenia. W ten
sposob tworzy sie legenda wydarzenia lub postaci.

Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Legenda

STRONA 2




ZESTAW CWICZEN 11

CWICZENIA

DAWNI CELEBRYCI

Rozwiagz krzyzéwke. Litery na wyréznionych polach (ponumerowane biatymi
cyframi od 1 do 7) utworzg hasto - imie legendarnej zatozycielki miasta Ktodzko.

Poziomo: Pionowo:

1. Nie chciata Niemca. 2. Biata... straszy na zamku w Kérniku.
5. Strzegt skarbéw, a jego wzrok w 3. Wars i....

kamien wszystko obracat. 4. Wtadca, ktérego myszy zjadty.

6. Straszliwy... mieszkat u podndza 7. Trzej bracia — Czech, Lechi ....
Wawelu.

8. Pan Twardowski zaprzedat mu dusze.

Hasto:
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KARTKA Z KRONIKI

Zrédtami wielu legend sa $redniowieczne kroniki, np. o historii Popiela po raz
pierwszy mozna byto przeczyta¢ w Xll-wiecznej Kronice Galla Anonima. Wyobraz
sobie, ze jestes kronikarzem, ktéry spisuje historie swoich rodzinnych stron.
Zastanow sie, czy z tym miejscem jest zwigzana jakas legenda. Moze jest to
legenda zatozycielska? Sprébuj jg zapisa¢ w kilku zdaniach. Jezeli nie znasz
zadnej historii, ktéra np. ttumaczytaby nazwe Twojej miejscowosci, sprobuj ja
wymysli¢ - to dobre éwiczenie kreatywnosci.

SYRENI SPIEW

Niech cie nie zwiedzie podobienstwo obrazkéw — r6zni je 6 szczegotow. Czy
potrafisz znalez¢ je wszystkie? Z jakg legendg kojarzy Ci sie postac syreny?

203

PYTANIE NA KONIEC

Czy masz swojg ulubiong legende? Co najbardziej Ci sie w niej podoba? W jaki
sposob opowiedziatbys jg komus bliskiemu?
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ODPOWIEDZI

LEGENDARNE NAZWY

Przyktadowe odpowiedzi: Legendarny Ruch Dziwakéw, Legendarne Rozesmiane
Drzewa, Legendarny Robot Duszy, Legendarne Rury Dobroci, Legendarna
Rezerwa Dziur.

DAWNI CELEBRYCI

Poziomo: Pionowo:
1. Wanda 2. Dama
5. Bazyliszek 3. Sawa
6. Smok 4. Popiel
8. Diabet 7. Rus

SYRENI SPIEW

) 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.

ASO0S 2014-2020 Dofinansowano ze srodkéw Rzgdowego Programu na rzecz Aktywnosci
e “™  Spotecznej Os6b Starszych na lata 2014-2020.

ecz Aktywnosci Spote
0s6b Starszych na lata 2014-2020

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

STRONA 5



