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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 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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PRZYGOTUJ:
DRZEWA [EEFE

— dtugopis

ROZGRZEWKA

4 PORY ROKU DRZEWA

Stan na prostych nogach, w miejscu, w ktérym swobodnie mozesz rusza¢ rekami.
Twoje rece powinny swobodnie zwisa¢ wzdtuz tutowia. Delikatnie zacisnij dtonie w
piesci, wez gteboki wdech i unos przy tym niespiesznie rece prosto nad gtowe. Wypusé
powietrze przez nos. Potem powoli otwérz dtonie (ciggle trzymajac rece wyciggniete
nad gtowa), tak jak otwierajg sie paki kwiatow na kwitngcych, wiosennych drzewach.
Wykonaj kilka ruchéw catych rak, przechylajac je nad gtowa raz na lewo, raz na prawo -
tak, jakby to letni wiatr delikatnie przechylat konary drzewa. Zatrzymaj ruchy rgk — niech
znéw beda wyprostowane nad gtowg. Na przemian poruszaj palcami dtoni, a potem
powoli opusé rece przed sobg lub na boki ciggle ruszajgc przy tym palcami dtoni.
Wyobraz sobie, ze to jesienne liscie opadajgce z drzewa. Na koniec niech Twoje dtonie
znow swobodnie zwisajg wzdtuz ciata. Jesli masz ochote - powtoérz ¢wiczenie 2 razy.

CO W DRZEWIE PISZCZY?

Sprébuj wypisaé 10 wyrazow, z liter tworzgcych nazwe drzewa SWIERK POSPOLITY.
Wyrazy, ktore wypiszesz mogg sktadac sie z dowolnej liczby liter. Przyktadem ukrytego
wyrazu moze by¢: polik. Pamietaj, ze stowa mogg by¢ w dowolnej, poprawnej formie
gramatycznej (nie koniecznie musza to byé wytacznie rzeczowniki w mianowniku).
Jesli bedzie Ci dobrze szto, postaraj sie zapisac ich wiecej niz 10.

CIEKAWOSTKA

Najstarszym drzewem w Polsce jest cis Henryk, ktory rosnie w Henrykowie Lubanskim
na Dolnym Slgsku. Wiek drzewa to prawie 1300 lat!

Zrédto: https://turystyka.wp.pl/pomnikowe-drzewa-w-polsce-najstarszy-dab-w-polsce-
ma-760-1at-6096771673784961a
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CWICZENIA

»365 DRZEW” CECYLII MALIK

Przeczytaj i zapamietaj jak najwiecej informacji z tekstu zaczerpnietego

ze strony internetowej Cecylii Malik (wspotczesnej, polskiej artystki), w ktérym
opisuje jedno ze swoich artystycznych dziatan zwigzanych z fotografia

i drzewami. Pod cytowanym fragmentem, znajdujg sie pytania o fakty dotyczace
jej przedsiewziecia. Postaraj sie na nie odpowiedzie¢ bez spoglagdania do tekstu.
Ciekawe ile rzeczy udato Ci sie zapamietac?

2,365 Drzew” - opis projektu

Od 25 wrzesnia 2009 codziennie wspinatam sie na inne drzewo. Akcja
trwata rowno rok, czyli 365 kolejnych dni w czasie, ktorych zdobytam
365 drzew, za kazdym razem inne. Mieszkam w Krakowie, tak,

ze wiekszos¢ drzew pochodzito z Krakowa i okolic. Zdjecia
dokumentujgce performens [od red. czyli inaczej akcje/dziatanie
artystyczne] tworzg pewnego rodzaju kalendarz, pamietnik pokazujgcy
uptyw czasu i zmiany por roku.

Inspiracjg projektu jest moja ulubiona ksigzka, Italo Calvino pt. ,Baron
Drzewotaz” - Cosimo 12 letni wtoski baron po pewnej ktétni z ojcem,
wychodzi na drzewo i postanawia nie zejs¢ juz nigdy na ziemie. Baron
Drzewotaz dotrzymuje postanowienia. Cata ksigzka to [...] petna
humoru i niezwyktych, zmystowych opiséw przyrody historia przygod
dziejgcych sie na drzewach. Cosimo zbuntowat sie i byt w tym
konsekwentny. Ja tez traktuje swojg akcje, jako mata rebelie.
Rezultatem projektu jest 365 barwnych fotografii. [...]

Projekt ,365 Drzew” miat zakoriczenie na Debie Wolnosci

na krakowskich Plantach. Zdobycie drzewa byto performensem,
ktéremu towarzyszyta projekcja wszystkich zdje¢ pokazujgcych caty
projekt. Publicznosé, przyjaciele i przypadkowi przechodnie wspdlnie
swietowali zdobycie ostatniego drzewa i wytrwanie w tak trudnym
postanowieniu podczas wieczornego pikniku pod Debem.

Zrédto:http://www.cecyliamalik.pl/drzewa/d-opis.html

STRONA 3




ZESTAW CWICZEN 3

Pytania do tekstu:

1.Kiedy Cecylia Malik zaczeta swojg akcje artystyczng?

2.Jak dtugo trwato przedsiewziecie artystki?

3.Jaki jest tytut ksigzki, ktéra zainspirowata jg do codziennego wspinania sie na
drzewa?

4.Jakiej narodowosci jest gtowny bohater powiesci autora Italo Calvino?

5.lle lat miat Cosimo kiedy poktdcit sie z ojcem?

6.W jakim miescie w Polsce mieszka artystka?

7.1le fotografii jest rezultatem projektu artystki?

8.Jak nazywato sie ostatnie drzewo, na ktore wspieta sie Cecylia Malik w
ramach swojego artystycznego projektu?

9.Gdzie uczczono zakonczenie projektu?

10.W jaki spos6b uczczono zakonczenie projektu?

DRZEWO ZYCIA - CENTRUM SWIATA

W mitologiach réznych kultur centrum $wiata wyznacza Drzewo Zycia (tgczgce
ludzi, podziemia i niebiosa). Twoim zadaniem jest dotarcie do Drzewa Zycia.
Znajdz sciezke wiodgca do centrum swiata, czyli...po prostu narysuj trase
wiodgcg do srodka labiryntu.

r
~_
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SPACER WSROD DRZEW

Wybierasz sie na spacer wsréd drzew — odgadnij, jakie rézne gatunki napotkasz
po drodze. Twoja trasa wiedzie przez sad owocowy, las lisciasty i las iglasty.

W kazdym z tych miejsc rosng po 3 rézne gatunki drzew, a Twoim zadaniem jest
odtworzenie ich nazw z rozsypanych liter. Dla utatwienia pierwsza litera nazwy
jest pogrubiona, a przy ostatniej jest znak gwiazdki.

Przyktadowo z liter: A* O C L H, mozna utozy¢ olcha.

OWOCOWY SAD

J N*t B O A
L MREA*DO
REEICSZNA*

LAS LISCIASTY

Z S A* L O
T A* O O P L
A* E R B I Z W

LAS IGLASTY

D OJA* L
S S NO A*
O RW*DEZWM

PYTANIE NA KONIEC

Czy masz jakies mite wspomnienie z drzewem? Jak bys je opowiedziat/a komus
znajomemu?
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ODPOWIEDZI

CO W DRZEWIE PISZCZY?

Przyktadowe stowa (nie jest to petna lista wyrazéw, jakg mozna utworzy¢ z liter

w stowach: swierk pospolity):

spiworek, polityk, popiwek, perski, popity, powiek, swiekr, swirek, wskros

klops, kropy, listy, rewir, topos, wieko, wirek, kier, krew, krwi, leki, lipy, pory, pros, swir
teki, wiek, wies, wsie, kir, kis, kos, kry, lis, rok, rys, typ, wir, wrety, we

»365 DRZEW” CECYLII MALIK DRZEWO ZYCIA
1. 25 wrzesnia 2009 roku

2. 365 dni, czyli rok

3. Baron Drzewotaz

4. wtoskiej

5.12

6. Krakowie

7. 365

8. Dgb Wolnosci

9. na krakowskich Plantach

10. Wspdlnym piknikiem potgczonym
z pokazem wszystkich fotografii
wykonanych w ramach
catorocznego projektu artystki.

SPACER WSROD DRZEW

OWOCOWY SAD: jabton, morela, czeres$nia
LAS LISCIASTY: olsza, topola, wierzba
LAS IGLASTY: jodta, sosna, modrzew

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

zastrzezone na rzecz Fundacji Stocznia.
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