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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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P A R KI PRZYGOTUJ:

— kartki papieru

NARODOWE B

ROZGRZEWKA

POMNIK PRZYRODY

Stan prosto na srodku pokoju. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jestes drzewem,
ktére rosnie w polu. Postaraj sie catym ciatem wykonywa¢ takie ruchy, jakbys byt
wystawiany na najrozniejsze warunki atmosferyczne. Zacznij od zachodu stonica
w ciepte letnie popotudnie. Potem wyobraz sobie wietrzny jesienny dzien,

w trakcie ktérego podmuchy wiatru miarowo poruszajg gateziami. Nastepnie
pomysl o burzy z gwattownymi porywami wiatru i ulewnym deszczem. Na koniec
poczuj sie jak podczas Snieznej zimy, gdy Snieg obcigza konary i ttumi wszystkie
dzwieki z otoczenia.

GATUNKI CHRONIONE

W Polsce i na $wiecie istniejg rozne formy ochrony przyrody. Jednym z nich jest
tworzenie list gatunkéw objetych ochrong. Zabicie czy szkodzenie chronionym
zwierzetom lub niszczenie chronionych roslin wigze sie konsekwencjami
prawnymi. Sprébuj przypomniec sobie 6 réznych gatunkow, ktére zostaty objete
ochrong. Jesli idzie Ci dobrze, wypisz ich jak najwiecej potrafisz.

CIEKAWOSTKA

W Polsce dziatajg dwadziescia trzy Parki Narodowe. Najwiecej, bo az cztery,

w wojewodztwie podlaskim (Biatowieski, Biebrzanski, Narwianski oraz
Wigierski). Co zaskakujgce, sg w Polsce wojewddztwa, ktére styng z bezcennych
warunkéw naturalnych, a mimo to na ich terenie brakuje tej formy ochrony
przyrody. Wsrod nich znajduje sie np. wojewddztwo warminsko-mazurskie.
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CWICZENIA

RO-DO-WODY RZEK

Kazda rzeka ptynie do morza. W Polsce niemal zawsze jest to Morze Battyckie, ale sg
tez wyjatki. Za sprawa matych przygranicznych rzek woda z Polski zasila Morze
Poétnocne i Czarne. By¢ moze zaskoczy Cie tez informacja, ze sg w Polsce rzeki nalezace
do dorzecza Niemna. Ich woda, zanim trafi do Battyku, musi przeptyng¢ przez Litwe i
Rosje (obwod kaliningradzki). Przyjrzyj sie ,drzewu genealogicznemu” pokazujgcemu,
jak niektore z polskich rzek toczg swoje wody w strone ujscia do kolejnej rzeki, a
nastepnie uchodzg do ré6znych mérz. Do brakujgcych pdl wpisz podane nazwy:

Note¢, Bobr, Liwiec, Izera, Wista, San, Odra, Bug, Czarna Hancza, Dunajec, Prosna

Wistok > -
Liwiec >
i|.. Narew > -
Wkra
Morze
Battyckie
Nysa tuzycka—
Kwisa > > —
]— Warta —
Drawa >
> Niemen |
Morze
*| taba Pétnocne
Strwiagz »  Dniestr
Morze
Czarne
Orawa >
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PARKI | ICH SYMBOLE

Wiekszos¢ Parkéw bierze swojg nazwe od regionu, w ktérym sie znajduje — np.
Park Narodowy Goér Stotowych czy Wielkopolski Park Narodowy. Kazdy z Parkow
ma swoje logo (znak rozpoznawczy), na ktérym zazwyczaj umieszczone jest
zwierze, z ktorego Park jest najbardziej stynny. Rozpoznaj jakie zwierze znajduje
sie na poszczegodlnych logotypach, a nastepnie postaraj sie potgczy¢ je z nazwa
Parku Narodowego.

A /7 PUSZCZYK _\\ Park Narodowy ,Ujscie Warty”
B NIETOPERZ — Wielkopolski Park Narodowy
Cc GES ZBOZOWA Stowinski Park Narodowy

D KOZICA Bieszczadzki Park Narodowy
E SALAMANDRA PLAMISTA Tatrzanski Park Narodowy

F tos Ojcowski Park Narodowy

G ZUBR Gorczanski Park Narodowy

H BOBR Kampinoski Park Narodowy

I RYS Wigierski Park Narodowy

J MEWA Biatowieski Park Narodowy

\\
VBB

D
4
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KORONA GOR POLSKI

Polskim gérom daleko do o$miotysiecznikow. Nie oznacza to jednak, ze zdobycie Korony
Gor Polski, czyli najwyzszych wzniesien z poszczegolnych pasm, nalezy do prostych
zadan. Nietatwo jest rowniez zapamietac, na jakiej wysokosci nad poziomem morza
znajduja sie poszczegoblne szczyty, bedace marzeniem krajowych wspinaczy. Twoim
zadaniem jest uporzagdkowanie wierzchotkéw Korony Gor Polski.

Aby zadanie byto tatwiejsze, podajemy zaszyfrowane wysokosci najwyzszych szczytéw
poszczegdlnych pasm. Zamiast cyfr do zapisu wysokosci uzyliSmy kolejnych liter w
alfabecie (A =1,B =2, C = 3itd.). tamigc kod, okres$l wysoko$¢ kazdego z wierzchotkéw,
a nastepnie uporzadkuj je w kolejnosci od najwyzszego do najnizszego. Uwaga — w
kodzie zero pozostaje zapisane cyfrowo jako 0.

Przyktadowo: Mount Everest, liczgcy 8848 m. n.p.m. wedtug szyfru miatby oznaczenie
HHDH (H to 6sma litera alfabetu, D — czwarta).

Radziejowa (Beskid Sadecki) ABFF =
Wysoka Kopa (Gory lIzerskie) AABG -
Turbacz (Gorce) ACA0 =
Skrzyczne (Beskid Slagski) ABEG =
Sniezka (Karkonosze) AFOC =
Snieznik (Masyw Snieznika) ADBE =
Tarnica (Bieszczady Zachodnie) ACDF =
Babia Géra (Beskid Zywiecki) AGBE =
Rysy (Tatry) BDII =
Mogielnica (Beskid Wyspowy) AAGA =

PYTANIE NA KONIEC

Czy bytes kiedys na wyprawie w ktéoryms z parkoéw narodowych Polski? Jesli tak,
to w ktérym? Czy pamietasz trase i swoje towarzystwo podczas wycieczki?
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ODPOWIEDZI

GATUNKI CHRONIONE

Ochrona gatunkowa obejmuje obecnie w Polsce ponad 470 gatunkdéw roslin, okoto 530
gatunkéw zwierzat i 120 gatunkéw grzybow. Jest wiec ich bardzo duzo. Z tego powodu
radzimy, by szczegdlng opiekag otacza¢ wszystkie rosliny i zwierzeta, bo istnieje duza
szansa, ze znajdujg sie na liscie. Warto tez pamietaé, ze Parkach Narodowych
chronione sg wszystkie elementy przyrody ozywionej i nieozywionej.

Przyktady kilku chronionych roslin: storczyk btotny, obuwik pospolity, rosiczka, brzoza
kartowata, dgb omszaty, dzwonek brodaty, paprotnik kolczasty, aster gawedka, szarotka
alpejska, dtugosz krélewski

Przyktady kilku chronionych zwierzat: kozica, zubr, wilk, rys, zbik, foka szara, walen,
bocian czarny, zimorodek, dudek.

RODOWODY RZEK

Wistok > San —
Liwiec * Bug
:|—> Narew £ Wista —
Wkra
Dunajec -
Morze
_. .
Battyckie
Nysa tuzyckal—
Kwisa > Boébr > Odra —
Prosna
:|_. Warta -
Drawa *» Noteé
Czarna Hancza > Niemen
Izera > taba - M’orze
Pétnocne
Strwiagz »  Dniestr
Morze
Czarne
Orawa > Dunaj
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PARKI | ICH SYMBOLE

A Los Kampinoski Park Narodowy

B ZUBR Biatowieski Park Narodowy

c PUSZCZYK Wielkopolski Park Narodowy

D GES ZBOZOWA Park Narodowy "Ujscie Warty"
E NIETOPERZ Ojcowski Park Narodowy

F RYS Bieszczadzki Park Narodowy
G KOZICA Tatrzanski Park Narodowy

H SALAMANDRA PLAMISTA Gorczanski Park Narodowy

I BOBR Wigierski Park Narodowy

J MEWA Stowinski Park Narodowy

KORONA GOR POLSKI

1. Rysy (Tatry) BDII = 2499
2. Babia Gora (Beskid Zywiecki) AGBE = 1725
3. Sniezka (Karkonosze) AFOC = 1603
4. Snieznik (Masyw Snieznika) ADBE = 1425
5. Tarnica (Bieszczady Zachodnie) ACDF = 1346
6. Turbacz (Gorce) ACAO = 1310
7. Radziejowa (Beskid Sgdecki) ABFF = 1266
8. Skrzyczne (Beskid Slaski) ABEG = 1257
9. Mogielnica (Beskid Wyspowy) AAGA = 1171
10. Wysoka Kopa (Gory lzerskie) AABG = 1127

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

ASOS 2014-2020 Dofinansowano ze $rodkéw Rzagdowego Programu na rzecz Aktywnosci
i "”o"'%'-'s‘ sy s l‘f"z“mzazn el Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020.

i Polityki Spotecznej
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