ZESTAW CWICZEN 10

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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— kartki papieru

NARODZENIE E=REZ

ROZGRZEWKA

SNIEZNY ANIOL

Przypomnij sobie, co czutes w dziecinstwie, kiedy poranek witat Cie swiezo napadanym
$niegiem. Czy pamietasz zabawe w robienie aniota na $niegu? Usigdz wygodnie

i wyobraz sobie, ze zndw jestes dzieckiem, ktére wybiega z domu, zeby zrobic kilka
takich aniotow. Zamknij oczy i przypomnij sobie, jak szukates odpowiednio gtadkiego
$niegu, a nastepnie ktadtes sie na ziemi. Podnies wyprostowane rece, po chwili pomatu
opus¢ je do bokdw, a nastepnie znowu podnies tak, jakbys robit aniota. Powto6rz
¢wiczenie 5 razy. Na koniec poruszaj ramionami, jakbys$ otrzepywat je ze $niegu.

NIEZWYKLE POROWNANIA

Potgcz ze sobg stowa z wyrazeniami, ktére twoim zdaniem najbardziej do siebie pasuja
(mozesz potaczy¢ kilka stéw z jednym wyrazeniem). Potem sprébuj uzasadnié
przynajmniej dwa swoje wybory, np. Bombka jest jak rajski owoc, bo jest czerwona i

btyszczaca.

BOMBKA PLASTER MIODU

PIERNIK USMIECHNIETY CZLOWIEK
SNIEZYNKA KROLEWSKI WITRAZ
GWIAZDA WESOLA KARUZELA
CHOINKA RAJSKI OWOC

CIEKAWOSTKA

Chociaz w domach wiekszosci Polakéw prezenty w Boze Narodzenie rozdaje sw. Mikotaj,
w wielu rejonach Polski mozna spotka¢ inne postaci, np. w Wielkopolsce jest to Gwiazdor,
w Matopolsce Aniotek, na Dolnym Slgsku Gwiazdka, a w okolicach Tarnogrodu -
krasnoludki.

Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Prezenty_%C5%9Bwi%C4%85teczne
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CWICZENIA

TRADYCYJNY BIGOS

Przeczytaj wyrazy znajdujgce sie pod instrukcjg. W kazdym wierszu jest jedno
stowo, ktére nie pasuje do pozostatych. Sprobuj je wskaza¢ w przynajmniej
trzech wersach i wyjasnic, dlaczego je wykreslites. Jesli dobrze Ci idzie, sprébuj
odgadnac¢, ktére stowa nie pasujg w pozostatych wierszach.

PIERNIK KARP PASCHA KUTIA

KULIG ............................ LEZAK ........................... SNIEG ............................ M ROZ ..............
BOMBKI LAMPKI PALMY LANCUCHY
CYNAMON .................... KARDAMON .................. OREGANO ..................... G OZDZ IKI ........
REZUR EKCJA ............... JAS ELKA ....................... PASTER KA .................... R ORATY ...........
SLIWKI .......................... GRZYB Y ........................ MORELE ........................ F IGI ..................

LOGIKA NA CHOINCE

Pewien pan miat zwyczaj wiesza¢ bombki na choince wedtug wymyslonego
przez siebie klucza. Przyjrzyj sie juz zawieszonym bombkom i sprobuj ztamac
klucz, jakim postuguje sie wtasciciel choinki. Czy wiesz jakich dwoch bombek
brakuje? Zanim zaczniesz rozwigzywanie tej tamigtéwki, mozesz sie przyjrzec
przyktadowi i przeczytac¢ uzasadnienie jego rozwigzania.

Przyktad:

f - Pod bombka okreslonego typu zawsze
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Mozliwe odpowiedzi:
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DZIURAWA KOLEDA

Korzenie koledy Przybiezeli do Betlejem siegajg XVII w. Utwor ten przez lata ulegat
modyfikacjom, np. poczgtkowo nie miat refrenu. W Il potowie XIX w. koleda przybrata
ksztatt, ktory znamy obecnie. Wyobraz sobie, ze znalaztes podziurawiong kartke
wyrwang z XIX wiecznego spiewnika. Sprébuj uzupetni¢ tekst koledy brakujgcymi
stowami. Mozesz sobie poméc, nucac kolede — w ten sposéb tatwiej przypomnisz sobie
caty jej tekst. Na koniec sprobuj odczytac¢ hasto - w tym celu przepisz kolejno
wyréznione litery do ramek, ktére znajdujg sie pod tekstem.

Przybiezeli do Betlejem pasterze

Grajac skocznie Dziecigteczku na ............

Chwata na Wysokosci, chwata na wysokosci, a pokdj na ziemi

Chwata na wySokOsci, chwata na wysokosci, a pokdj na ziemi
Oddawali swe uktonY w ................

Tobie z serCa ochotnego, o ........... !

CHwata na wysokos$ci, chwata na wysokoSci, a pokdj na ziemi
Chwata na wysokosci, chWata na wysokosci, a pokdj na zlemi
Aniot Panski sam .................... te dziwy

KTorych oninie .....ooooeeeeinnis , jak zywi

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci, a pokoj na ziemi

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci, a pokdj na ziemi

PYTANIE NA KONIEC

Czy masz ulubiong kolede? Za co lubisz jg najbardziej — za stowa czy muzyke?
A moze masz jakies mite wspomnienie zwigzane z tg koledg?
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ODPOWIEDZI

NIEZWYKLE POROWNANIA

Jest wiele mozliwych odpowiedzi. Przyktadowe:

Bombka jest jak rajski owoc, bo jest okragta i btyszczaca.

Piernik jest jak krolewski witraz, bo jest bogato dekorowany kolorowym lukrem.
Sniezynka jest jak plaster miodu, bo ma geometryczne ksztatty.

Gwiazda jest jak uémiechniety cztowiek, bo jej widok sprawia rados¢.

Choinka jest jak wesota karuzela, bo jest ozdobiona migajgcymi kolorowymi lampkami.

TRADYCYJNY BIGOS

1.Pascha nie pasuje, bo jako jedyna nie jest tradycyjng wigilijng potrawa.
2.Lezak nie pasuje, bo jako jedyny nie jest zwigzany z zima.

3.Palmy nie pasuja, bo jako jedyne nie sg bozonarodzeniowa dekoracja.
4.0regano nie pasuje, bo jako jedyne nie jest przyprawg korzenna.
5.Rezurekcja nie pasuje, bo jako jedyna jest zwigzana z Wielkanoca.
6.Grzyby nie pasujg, bo jako jedyne nie sg owocami.

LOGIKA NA CHOINCE DZIURAWA KOLEDA

Przybiezeli do Betlejem pasterze

Grajgc skocznie Dziecigteczku na ..lirze...

Chwata na Wysokosci, chwata na wysokosci, a pokdj na ziemi

Chwata na wySokOsci, chwata na wysokosci, a pokdj na ziemi

Oddawali swe uktonY w ...pokorze....

Tobie z serCa ochotnego, o ..Boze..!

CHwata na wysokosci, chwata na wysokoSci, a pokdj na ziemi

é T Chwata na wysokosci, chWata na wysokosci, a pokdj na zlemi
{3 zéz z& % Aniot Paiski sam ...ogtosit... te dziwy

KTérych oni nie ....styszeli..., jak zywi

Podobnie jak w przyktadzie, kazda bombka ma
na state przypisane pod sobg dwie inne

okreslonego typu. Chwata na wysokosci, chwata na wysokos$ci, a pokdj na ziemi

Chwata na wysokosci, chwata na wysokosci, a pokoj na ziemi

WE S Ot YCH S WIAT

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 Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci
B Ut e S Spotecznej Os6b Starszych na lata 2014-2020.

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
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