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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 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:
M I AS TA — kartki papieru

— dtugopis

ROZGRZEWKA

PUNKT WIDOKOWY

Usigdz wygodnie i rozluznij sie. Wyobraz sobie, ze jestes na szczycie wiezy widokowej
i podziwiasz panorame miasta. Postaraj sie naszkicowac¢ jg palcem w powietrzu
dookota siebie — od lewej do prawej. Zacznij od niewielkiej miejscowosci — narysuj jej
niskie domy i wieze ratusza, potem naszkicuj duze miasto z jego zréznicowang
zabudowa i szerokimi ulicami, a skofncz na olbrzymiej metropolii z szerokimi
wiaduktami, stacjg kolejowa, stadionem i drapaczami chmur.

MIASTA PARTNERSKIE

Znajdz miasto, ktérego nazwa zaczyna sie na ostatnig litere nazwy miejscowosci,

w ktérej mieszkasz. Podaj kolejne miasto, tym razem na ostatnig litere wskazanego
przez Ciebie miasta. | tak dalej, az odwiedzisz przynajmniej 4 polskie miejscowosci.
Na przyktad, jesli mieszkasz w Zgierzu, Twoim pierwszym miastem moze by¢ Zabrze,
drugim Etk, trzecim Kutno, a czwartym Opole. Zgierz — Zabrze — Etk — Kutno — Opole
Jesli bedzie Ci dobrze szto, mozesz w ten sposdb wymysli¢ kilka réznych tras
wiodgcych przez polskie miasta.

CIEKAWOSTKA

Najwiecej mieszkancéw sposrod polskich miast liczy Warszawa, ktérg wedtug
oficjalnych danych zamieszkuje 1,8 miliona ludzi. Tytut najludniejszej polskiej
metropolii stolica nosi juz od wielu dziesiecioleci. Inaczej jest z najmniejszymi polskimi
miastami. Te zmieniajg sie dos¢ czesto, na skutek zmian administracyjnych i w miare
jak status miasta odzyskujg miejscowosci, ktérym odebrano go w ramach represji

np. po powstaniu styczniowym. Przez wiele lat najmniejsze byty WySsmierzyce, potem
tytut przeszedt na Wislice, a obecnie najmniejszym polskim miastem jest Opatowiec,

w ktérym mieszka 328 oséb. Dla poréwnania, w Kozach, najwiekszej wsi w Polsce,
mieszka 13 tysiecy osob.
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CWICZENIA

STOLICE WOJEWODZTW

Wpisz na mape wszystkie nazwy wojewodztw i ich stolic, ktére zdotasz sobie
przypomniec. Pamietaj - Polska podzielona jest na 16 wojewddztw, ale

miast wojewddzkich jest az 18. To dlatego, ze dwa wojewddztwa majg po dwie
stolice — jedno miasto jest siedzibg sejmiku i urzedu marszatkowskiego, a
drugie wojewody.

Obecny podziat na wojewddztwa obowigzuje od 1999 roku. Wczesniej, przez
dwadziescia pie¢ lat wojewodztw byto znacznie wiecej. Czy pamietasz, ile?
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SKOJARZENIA

Do kazdej frazy z lewej kolumny dopasuj nazwe odpowiedniego miasta z prawej
kolumny. Aby rozwigza¢ tamigtowke, uruchom jezykowg wyobraznie i zagraj w
skojarzenia. W zdaniu pomocne sg poczucie humoru i umiejetnosc¢
abstrakcyjnego myslenia. Przyktadowo: dla zawotania ,Patrz, tgka”
rozwigzaniem jest Opole (,0! pole”), a dla stwierdzenia ,Nie jadta” odpowiedzig

jest Pita.

Albo sandacz ltawa
Adamie, jak sie nazywa taka dtuga ryba? Strzegom
Nie czytaj Torun
Zastandw sie nad tym Wegorzewo
Pilnujom Lublin

Nie chce mi sie juz tak stac Pisz

Oraz dtugie krzesto Przemysl

MIASTA | ICH SYMBOLE

Paryz ma wieze Eiffla, Rzym Koloseum, a Warszawa... Patac Kultury? Zamek
Krélewski? Stadion Narodowy? Miasta majg swoje symbole - lubiane przez
mieszkancow i fotografowane przez turystéw. Zgadnij o jakie miasto chodzi,
zapoznajac sie z trzema ikonicznymi miejscami i obiektami. Jesli ich nie znasz,
przeczytaj krotkie informacje na ich temat umieszczone w kluczu odpowiedzi na
koncu zestawu ¢wiczen.

1.Fontanna Neptuna, Stocznia, Dwor Artusa
2.Sukiennice, Kopiec Kosciuszki, Nowa Huta ...,
3.Szkota Filmowa, Patac Poznanskiego, ulica Piotrkowska ...

4.Ratuszowe koziotki, zamek cesarski, targi

PYTANIE NA KONIEC

Przypomnij sobie mitg wycieczke do innego miasta, w ktorej brates/bratas
udziat: kiedy to byto, kto Ci towarzyszyt, jakie miejsca odwiedziliscie? Zapisz to
wspomnienie na kartce.
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ODPOWIEDZI

STOLICE WOJEWODZTW

Gdansk
pomorskie

Olsztyn
warminsko-mazurskie

Szczecin
zachodnio-
pomorskie

Bydgoszcz
Torun
kujawsko-
pomorskie

Biatystok
podlaskie

Warszawa
mazowieckie

Zielona Géra
Gorzéw
Wielkopolski
lubuskie

Poznan
wielkopolskie

Lublin
lubelskie

Wroctaw
dolnoslaskie

Kielce
Katowice €, Swietokrzyskie

Slaskie

Rzeszow
podkarpackie

Krakéw
matopolskie

Polska w latach 1975-1998 byta podzielona na 49 wojewddztw.
Siedzibg wojewody jest Gorzéw Wielkopolski a sejmiku wojewo6dzkiego Zielona Goéra.
Siedzibg wojewody jest Bydgoszcza, a sejmiku wojewddzkiego Torun.

SKOJARZENIA

Albo sandacz - Lublin (bo: ,lub lin")

Adamie, jak sie nazywa taka dtuga ryba? - Wegorzewo (bo: ,Wegorz, Ewo")
Nie czytaj — Pisz

Zastanow sie nad tym — Przemysl

Pilnujom - Strzegom (bo: pilnuja to inaczej strzegq)

Nie chce mi sie juz tak sta¢ — Torun (bo: ,to run”)

Oraz dtugie krzesto — ltawa (bo: ,i tawa”)
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MIASTA | ICH SYMBOLE

1.Gdansk

+ Fontanna Neptuna znajduje sie na srodku Dtugiego Targu, czyli najwazniejszego placu
w starej czesci Gdanska. Zostata zbudowana w XVII wieku.

* Stocznia Gdanska przez lata byta najwiekszym zaktadem produkujgacym statki w Polsce.
W latach 80. na terenie Stoczni dziatalnos¢ zaczeta Solidarnos¢.

* Dwor Artusa to jeden z najbardziej reprezentacyjnych gmachéw w miescie. W przesztosci
spotykali sie w nim kupcy i dziatata gietda. Dzi$ miesci sie tu muzeum miejskie.

2. Krakéw

e Znajdujace sie na srodku krakowskiego rynku Sukiennice od czaséw lokacji miasta w XllII
wieku dziatajg jako kramy dla handlarzy. Poczatkowo korzystali z nich przede wszystkim
handlarze suknem (stad nazwa), dzis odwiedzajg je przede wszystkim poszukujacy
pamiagtek turysci oraz odwiedzajgcy Muzeum Historyczne Miasta Krakowa.

e Gorujacy nad miastem Kopiec Kosciuszki usypany zostat w latach 20. XIX wieku przez
mieszkancéw Krakowa, ktorzy chcieli w ten sposéb upamietni¢ dowddce powstania
narodowego, skierowanego przeciw rozbiorom Polski.

* Nowa Huta to dzielnica Krakowa, ktora zostata od podstaw zbudowana na przetomie lat 40.
i 50. wokot budowanej wowczas Huty imienia Lenina. To jeden z najlepszych w Polsce
przyktadéw architektury socrealistyczne;j.

3. tédz

e toédzka ,Filmowka” powstata w 1948 roku. Wyksztatcita wielu wybitnych rezyseréw,
scenarzystéw oraz operatoréw.

e |zrael Poznanski byt jednym z najbardziej znanych i najbogatszych tédzkich fabrykantow.
Zbudowany na jego polecenie patac nawigzuje do renesansowych i barokowych rezydencji
francuskiej arystokracji. Obecnie miesci sie w nim Muzeum Historii Miasta todzi.

* Ulica Piotrkowska to najbardziej reprezentacyjna ulica todzi. W przesztosci byta traktem
handlowym, przebiegajagcym przez matg wie$ £t6dz w kierunku Piotrkowa Trybunalskiego.
Uchodzi za najdtuzszg handlowg ulice w Europie.

4. Poznan

* Na wiezy renesansowego ratusza w Poznaniu znajduje sie zegar. Czescig jego mechanizmu
sg figury koziotkéw, ktére ukazujg sie punktualnie o 12 i zderzajg sie rogami.

e Zamek cesarski zostat zbudowany w 1905 roku dla ostatniego cesarza niemieckiego,
Wilhelma Il. Rezydencjg cesarskg byt zaledwie kilka lat. Obecnie w zamku prowadzone s3g
przede wszystkim inicjatywy kulturalne i artystyczne.

* Miedzynarodowe Targi Poznanskie to kompleks budynkéw potozonych w poblizu dworca
kolejowego. Tradycje wystawiennicze tego miejsca maja ponad sto lat.

Materiaty dostepne na licencji Creative Commons Uznanie Autorstwa — Uzycie
niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0. Pewne prawa zastrzezone na
rzecz Fundacji Stocznia.

Dofinansowano ze $rodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju

'\,: PROO Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach programu Rozwoju Organizacji
Niw N Obywatelskich.
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