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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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=4 PRZYGOTUJ:
M I ES N I E — kartki papieru

— dtugopis

ROZGRZEWKA

TWARZA W TWARZ

Usigdz przed lustrem. Wyobraz sobie, ze jestes aktorem grajgcym w niemym filmie jak
Joézef Wegrzyn albo Pola Negri. Rozluznij sie, a nastepnie spréobuj za pomocg mimiki
oddac¢ emocje, ktére towarzyszytyby Ci w przynajmniej 3 z 6 wymienionych sytuacji:

1. dostates roze od tajemniczego wielbiciela 4. wygrates duzg sume na loterii
2. probujesz rozwigza¢ zagadke kryminalna 5. ustyszates swietny dowcip
3. rozgrzewasz sie przed wystepem w operze 6. pijesz sok z cytryny

ATLETYCZNA MATEMATYKA

W 2019 r. na mistrzostwach swiata w podnoszeniu ciezaréw gruzinski zawodnik Lasza
Talachadze zwyciezyt, podnoszac sztange o wadze 264 kg. Wyobraz sobie, ze chcesz
pobi¢ jego wyczyn i udzwigngé¢ 265 kg. W tym celu musisz zatozy¢ na drgzek sztangi
(inaczej gryf) obcigzniki. Zwr6¢ uwage, ze sam drazek wraz z zaciskami trzymajgcymi
obcigzniki wazy 25 kg. Pamietaj tez o rownomiernym roztozeniu ciezaru.

Mozesz skorzystac¢ z obcigznikéw o wadze: 50, 25, 20, 15, 10,5 2,5 kg.

Przyktadowo: gdyby chcieé¢ podnies¢ sztange o wadze 145 kg, nalezatoby zatozy¢ na nig
dwa obcigzniki o wadze 50 kg i dwa o wadze 10 kg (pamietaj, zeby w obliczeniach
uwzgledni¢ wage drazka). Jesli pokonate$ Lasza Talachadze i chcesz sprébowa¢é
czegos ciezszego, sprébuj przygotowac sztange wazacg 270 kg.

CIEKAWOSTKA

W twarzy cztowieka znajduje sie ok. 70 miesni. W$rdd nich sg takie, ktére umozliwiaty
naszym dalekim przodkom poruszanie uszami, by zlokalizowa¢ nadciggajace
niebezpieczenstwo, np. zblizajgcego sie drapieznika. Wraz z ewolucjg naczelnych
umiejetnos$c¢ ta przestata by¢ potrzebna, ale miesnie pozostaty w szczatkowej formie.
Wedtug statystyk 20% ludzi nadal potrafi delikatnie porusza¢ uszami.

Zrédto: https://www.medonet.pl/zdrowie,czesci-ciala--ktorych-czlowiek-w-zasadzie-nie-
potrzebuje,artykul,1732393.html
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CWICZENIA

BOHATEROWIE RUCHU

Na podstawie rymowanek zgadnij, o jakich miesniach mowa. Prawidtowych
odpowiedzi szukaj wsrod nazw znajdujgcych sie pod zagadkami. Uwazaj,
propozycji jest o dwie wiecej niz rymowanek.

Przyktadowo:

Podnosze ramie do tanca,
trzeba mnie uzy¢, by da¢ kuksanca.
Jestem migesniem naramiennym

Jestem najmniejszy sposrod wszystkich miesni, pilnuje,
bys nie ogtucht od zbyt gtosnej piesni.
Jestem

Zapewniam utrzymanie pionowej postawy,
przez dobrze wychowanych bywam pupg nazywany.
Jestem

Dzieki mnie rusza sie stopa zgrabnie,
lecz jak zabole, sen twdj przepadnie.
Jestem

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mozliwe odpowiedzi: miesien brzuchaty tydki, miesien naramienny, miesien
posladkowy, miesien odwodziciel palca matego, miesien prosty brzucha, miesien
strzemigczkowy
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NERWOWE ZADANIE

Przeczytaj podrecznikowy opis pracy miesni. Uzupetnij go o brakujgce stowa
znajdujace sie pod tekstem.

Zeby wywotac¢ ruch, miesierh musi sie ....................... Skurcz odbywa sie dzieki
obecnym w komérkach miesniowych ....................... biatkowym. Pod wptywem
...................... pochodzacegoz ................ ............... wsuwajg sie one pomiedzy
siebie, a w efekcie caty miesien skraca sie i grubieje. Gdy jest przyczepiony do
dwéch ........................ powyzej stawu i ponizej, skracajgc sie, przycigga jedna

kos¢ do drugiej.

Stowa do uzupetnienia: kosci, uktadu nerwowego, sygnatu, wtoknom, skurczyé

Zrodto: epodreczniki.pl

AKTYWNE SKOJARZENIA

Najlepszym sposobem na utrzymanie uktadu miesniowego w dobrej formie jest
regularna aktywnos$¢ fizyczna. Do przynajmniej 4 czynnosci ruchowych dopisz 3
stowa, ktore ci sie z nimi kojarzg. Dopisujgc skojarzenia, postaraj sie odnosic¢ do
roznych zmystéw - stuchu, wzroku, wechu, dotyku. Jesli poszto ci tatwo, mozesz
podnies¢ poprzeczke i dopisywac skojarzenia na te sama litere.

Przyktadowo:

kulturystyka sapanie — pot — oliwa
pot — posggowy — pakowanie

ptywanie
taniec
bieganie
jazda konna
pitka nozna
tyzwiarstwo

PYTANIE NA KONIEC

W jaki sposéb starasz sie zachowywaé sprawnos¢ fizyczng? Czy masz ulubiong
dyscypline sportowg? Co w niej sprawia Ci najwiekszg radosc¢?
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ODPOWIEDZI

ATLETYCZNA MATEMATYKA

Przyktadowe rozwigzanie dla sztangi o wadze 265 kg:
nalezy odjg¢ od wagi sztangi 25 kg (ciezar drazka i zaciskéw), co daje 240 kg.
Obciagzniki, ktorych mozna uzyé¢: 4 x 50 kg, 2 x 20 kg.

Przyktadowe rozwigzanie dla sztangi o wadze 270 kg:
nalezy odjg¢ od wagi sztangi 25 kg (ciezar drazka i zaciskéw), co daje 245 kg.
Obcigzniki, ktérych mozna uzy¢: 4 x 50 kg, 2 x 20 kg, 2 x 2,5 kg.

BOHATEROWIE RUCHU

T.miesien strzemigczkowy 2. miesien posladkowy 3. miesien brzuchaty tydki

NERWOWE ZADANIE

Zeby wywotac¢ ruch, miesieri musi sie ..... skurczyc.... Skurcz odbywa sie dzieki
obecnym w komoérkach miesniowych ... witoknom....... biatkowym. Pod wptywem
..... sygnatu...... pochodzacego z ..uktadu.... ...nerwowego..... wsuwajg sie one
pomiedzy siebie, a w efekcie caty miesien skraca sie i grubieje. Gdy jest
przyczepiony do dwéch ........ kosci............ powyzej stawu i ponizej, skracajac
sie, przycigga jedng kos¢ do drugie;j.

AKTYWNE SKOJARZENIA

ptywanie plusk — wilgo¢ — chlor woda — wilgo¢ — wynurzanie
taniec muzyka — perfumy — odcisk rytm — raznie — razem
bieganie puls — gorgco — tupot puls — pocenie — pragnienie
jazda konna rzenie — siers¢ — ped ktus — kask — kopyta

pitka nozna gwizdek — murawa — btoto tumult — towarzysko — trawa
lyzwiarstwo szus — zimno — bdl $lizg — Snieg — Smiech

) 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 $rodkéw Rzagdowego Programu na rzecz Aktywnosci
e S “"™  Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020.

ecz Aktywnosci Spot
0s6b Starszych na lata 2014-2020

nnnnnnnnnnnnnnnnnn y, Pracy i Polityki Spotecznej
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