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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.
,Sitownia Pamieci” to projekt przygotowany z mysla ‘ k

o grupowych treningach umystu dla senioréw _

oraz indywidualnych ¢wiczeniach w warunkach

domowych - szczegdlnie potrzebnych teraz, Stocznia

w okresie, kiedy powinnismy pozostawa¢ w domach.

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 ¢wiczenia byty r6znorodne. 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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— dtugopis

ROZGRZEWKA

DLONIE PIANISTY

Siedzac przy stole, potéz na nim dtonie tak, zeby dotykaty blatu wytgcznie
opuszkami palcow. Wyobraz sobie, ze jestes pianistg. Unies lekko kciuk i opus¢
z powrotem. Powtdrz te czynnosé po kolei dla wszystkich palcow jednej dtoni.
Wykonaj pie¢ powtorzen ¢wiczenia. Teraz zmien dton i powtérz to samo
¢wiczenie pie¢ razy. Na zakonczenie, uzywajgc palcow obydwu dtoni sprébuj
wystukaé rytm ulubionej piosenki.

(NIE)ZWYKLY INSTRUMENT

Wymysl kilka nowych zastosowan dla wymienionych instrumentéw. Pus¢ wodze
fantazji — ich zastosowanie moze by¢ zabawne i nietypowe! Na przyktad, gitara
moze byc¢: wiostem, rakietg tenisowg, parasolem.

Beben moze byé:

Flet moze by¢:

Fortepian moze by¢:

CIEKAWOSTKA

Jednymi z pierwszych instrumentéw muzycznych, ktére wykorzystywat cztowiek,
byty czuryngi. Instrument ten zrobiony byt z gtadkiego drewienka i przywigzanej
do niego linki — poruszany wydawat dzwiek przypominajgcy szum wiatru.

Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Czurynga
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CWICZENIA

POLONEZA CZAS WYKRESLIC

W wykreslance ukryto sie 12 nazw tancéw z catego sSwiata — postaraj sie znalez¢
i wykresli¢ przynajmniej kilka z nich.

Z Q M F W A L C T K
K Q E o L Z K S Z U
R E N K A L A W R K
U U U S M S N I M A
M T E T B B K N A D
B A T R A Q A G Z R
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P G R T A C A N R L
P o L o N E Z A E I
o B E R E K D H K L
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MUZYCZNA KRZYZOWKA

Rozwiagz krzyzéwke, wpisujgc elementy, o ktérych mowa w piosenkach
lub dopisujgc nazwiska ich wykonawcow. Mozesz sobie pomdc w przypomnieniu
tekstow piosenek, nucac je.

Pionowo

1. Siedzi w bucie wsadzony przez Babe.

2. Spiewata "Zakochani sg wéréd nas", Krystyna...

3. Na ktoérg umowit sie z dziewczyng Eugeniusz Bodo?

4. Mknie czerwony przez ulice miasta Andrzeja Boguckiego.
6. Grzyb, ktérego szuka w piosence Helena Majdaniec.

9. W znanej piosence biesiadnej majg omijac gory, lasy, doty.
Poziomo

5. Jest nim zie¢ u cioci na

imieninach. 1 2

7. Gdzie te...?! Pyta Danuta Rinn.
8. Uwaza, ze Warszawa da sie
lubi¢. Adolf...

10. Cicha... brzegi rwie - $Spiewat
Zbigniew Kurtycz.

10
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ZAPISANE W NUTACH

Twoim zadaniem jest odgadniecie hasta, na ktore sktadajg sie litery
umieszczone pod instrukcjg. Kazdej nucie przypisano litere. Odczytaj hasto,
zastepujgc nuty odpowiednimi literami. Na przyktad pod nutg wpisz
odpowiadajacgy jej litere U.
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PYTANIE NA KONIEC

Jaki jest Tw@j ulubiony instrument muzyczny? Zastanow sie dlaczego wtasnie
ten?
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ODPOWIEDZI

POLONEZA CZAS WYKRESLIC

Z Q M F W A L C T K
K Q E 0 L Z K S y4 U
R E N K A L A w R K
U U U S M S N | M A
M T E T B B K N A D
B A T R A Q A G Z R
A N T (o) D F N | U Y
P G R T A Cc A N R L
P 0 L 0 N E Z A E |
0 B E R E K D H K L
MUZYCZNA KRZYZOWKA

Pionowo Poziomo

1. kogut 5. torreador

2. Konarska 7. chtopy

3. dziewiata 8. Dymsza

4. autobus 10. woda

6. rydz

9. sokoty

ZAPISANE W NUTACH

HASLO: KOCIA MUZYKA

Materiaty dostepne na licencji Creative Commons Uznanie Autorstwa -
@ 0 @ @ Uzycie niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0. Pewne prawa
BY NC SA

zastrzezone na rzecz Fundacji Stocznia.
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