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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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C— PRZYGOTUJ:
PODROZE [HEi

— dtugopis

ROZGRZEWKA

KRAULEM NA KRZESLE

Siedzac na krzesle, najlepiej odsunietym od stotu (bedziesz potrzebowac troche
przestrzeni) zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jeste$ na wakacjach nad morzem.
Wyprostuj plecy, odetchnij kilka razy gteboko swiezym powietrzem, poczuj na twarzy
kropelki morskiej bryzy. Nastepnie przeciagnij sie i wyobraz sobie, ze wchodzisz do
wody, zeby poptywaé. Wyciggnij ramiona przed siebie i naprzemiennie, powoli wykonuj
wyprostowanymi rekami okragte ruchy, jak do kraula. Zwré¢ uwage, zeby palce dtoni
byty ztgczone, a plecy wyprostowane przez caty czas wykonywania ¢wiczenia. Wykonaj
po 5 powtdrzen na kazda reke.

WAKACYJNA WALIZKA ()

Nieodtgczng czescig podrézy jest pakowanie.
Lista rzeczy, ktére moga sie przydaé na
wakacjach, jest naprawde dtuga, a walizki
niestety majg ograniczong przestrzen.
Wyobraz sobie, ze masz bardzo matg walizke,

do ktorej zmiescisz tylko 6 absolutnie N\ 7,
niezbednych rzeczy. Wpisz do walizki

6 przedmiotow, ktére na pewno / \
zabratby$/zabratabys ze sobg w podréz.

CIEKAWOSTKA

Pierwsze samoloty pasazerskie lataty z maksymalng predkoscig 75 km/h (a wiec zwykty
gotagb pocztowy byt w stanie je przescignagc¢). Dzisiaj srednia predkos$¢ odrzutowego
samolotu pasazerskiego wynosi ok. 1000 km/h.

Zrédto: https://www.forbes.pl/programy-lojalnosciowe/historia-lotow-pasazerskich-jak-
sie-kiedys-latalo/9vwcdy5
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CWICZENIA

ZAKRECONE PODROZE

Podrézujgc, mamy okazje zobaczyc¢ rézne ciekawe, a czasem dziwne i
tajemnicze zabytki. Wyobraz sobie, ze zwiedzajgc muzeum, trafiasz na tabliczke
z potowg tekstu zapisang na wspak. Zaczynajgc od ostatniego stowa, sprébuj
przeczyta¢ ponizsze zdania. Mozesz sobie poméc, zapisujac litery po kolei, we
wtasciwej kolejnosci:

.wotsyrut hcyntyzorats zezrp hcynazdeiwdo jeintehcjan csjeim i hcynzcytsyrut
ijckarta hcynsezcwo ytsil ilyzrowt ezrasip inzcytnA .icSontyZzorats w Zuj

enawokytkarp otyb ainazdeiwz icSonmejyzrp jemas ald einawozérdoP <+———

Podrézowanie

Dalsza czes$¢ tekstu zostata juz napisana wtasciwie. Tym razem to Ty sprébuj
napisac go od tytu. Pamietaj, ze ostatnie stowo w dobrze napisanym tekscie,
bedzie pierwszym w wersji na wspak.

W ten sposdb powstata i ulegata zmianie w pozniejszych czasach lista siedmiu
cudow swiata. Za jej tworce uchodzi zyjacy w Il wieku przed naszg era

Antypater z Sydonu. <+——

.unodyS

STRONA 3



ZESTAW CWICZEN 7

POSZUKIWANE ZABYTKI

Zwykle jadac gdzies na wakacje, podrdznicy wiedzg, co jest najwieksza
atrakcjg turystyczng danego miejsca. Wyobraz sobie, ze planujesz podr6z do
krajow, ktérych kontury przedstawiono: Francji, Chin, Wtoch i USA. Sprébuj
zidentyfikowaé, ktéry kontur przedstawia jaki kraj, a nastepnie postaraj sie
potaczy¢ go z zabytkiem, z ktérego jest najbardziej znany.
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NA NIEZNANYCH WODACH

Ponizszy kwadrat sktada sie z 7 wersow i 7 kolumn. Cyfry po lewej stronie
oznaczajg liczbe pokolorowanych kwadratow w odpowiednim wersie. Cyfry na
dole wskazujg, ile kwadratéw powinno byé pokolorowanych w danej kolumnie.
W ten sposéb ukryto obrazek przedstawiajgcy statek. Czes¢ kwadratéw zostata
juz pokolorowana, ale niektérych jeszcze brakuje. Wiedzac, ile kwadratow
kolorowych powinno znalez¢ sie w kazdym wersie i kazdej kolumnie, sprébuj
uzupetni¢ brakujgce czesci statku.

Podpowiedz: zacznij od wersu, w ktérym powinny zosta¢ pokolorowane
wszystkie kwadraty.

PYTANIE NA KONIEC

Jakie miejsce, odwiedzone w trakcie wakacji, wspominasz najprzyjemniej?
Jak opisat/a/bys to miejsce znajomym?
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ODPOWIEDZI

ZAKRECONE PODROZE

Odczytanie tekstu na wspak
Podrézowanie dla samej przyjemnosci zwiedzania byto praktykowane juz
w starozytnosci. Antyczni pisarze tworzyli listy 6wczesnych atrakcji
turystycznych i miejsc najchetniej odwiedzanych przez starozytnych turystow.

Zapisanie tekstu na wspak
.unodyS z retapytnA gre gzsan dezrp ukeiw Il w ycajyz izdohcu ecrowt jej aZ
.ataiws woduc uimdeis atsil hcasazc hcyzsjeinzép w einaimz atagelu i
atatswop bdésops net W

NA NIEZNANYCH WODACH
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POSZUKIWANE ZABYTKI =
; E |
USA - Statua Wolnosci. Narodowy pomnik Stanéw Zjednoczonych znajduje sie

na wyspie Liberty Island w rejonie Nowego Jorku. Ten nieoficjalny symbol
wolnosci zostat wzniesiony w latach 1884-1886.

7 A

Francja — Wieza Eiffla. Wieza znajduje sie w Paryzu. Zostata zbudowana w 1889
roku i w momencie powstania byta najwyzszg wiezg na sSwiecie.

5

Chiny — Wielki Mur Chinski. Ten budowany na przestrzeni wiekow system
obronny sktadat sie nie tylko z sieci fortow czy wiez obserwacyjnych, ale rowniez
zapor naturalnych. Tradycyjnie przyjmuje sie, ze swojg dtugoscig obejmowat

2400 km!
% %

Wiochy — Koloseum. Amfiteatr znajdujacy sie w Rzymie, wzniesiony w Il potowie
I w. n.e. W jego murach odbywaty sie igrzyska obejmujgce zapasy, walki
gladiatoréw a nawet bitwy ,morskie”.

) Materiaty dostepne na licencji Creative Commons Uznanie Autorstwa — Uzycie
@ o > @ niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0. Pewne prawa zastrzezone na
BY NC SA

rzecz Fundacji Stocznia.

Dofinansowano ze $rodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich.
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