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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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PRZYGOTUJ:
P TA K I — kartki papieru

— dtugopis

ROZGRZEWKA

LOT PTAKA

Stan w miejscu, w ktérym swobodnie mozesz zrobi¢ kilka ruchéw rekami.
Zamknij oczy, wez kilka (5-6) spokojnych i gtebokich wdechéw i wydechéw.
Wyobraz sobie, ze jestes szybujgcym po niebie ptakiem. Powoli unies rece

do gory i rownie powoli opusé je w dot. Powtérz te czynnosé 5 razy. Nastepnie
mozesz kilka razy unies¢ i opuscic¢ rece dostojnie niczym sokét lub orzet,

a potem wykonac te ruchy tak, jak wyobrazasz sobie, ze zrobitby to wrébel

lub kos.Teraz wyladuj i wykonaj kolejne zadanie w ramach rozgrzewki.

PTASIE IMIE

Do pierwszej litery swojego imienia dopisz nazwe jakiegos gatunku ptaka.
Przyktadowo dla imienia Anna rozpoczynajgcego sie na litere A mozna dopisaé
albatros, a dla imienia Cezary - czyzyk. Jesli nie masz pomystu na ptaka

na pierwszg litere swojego imienia, sprobuj dopisa¢ nazwe ptaka do drugiej
litery swojego imienia. Jesli zadanie idzie Ci dobrze, postaraj sie dopisa¢ nazwy
ptakow do kazdej z liter Twojego imienia.

CIEKAWOSTKA

Piskleta ptakow Spiewajgcych, bedgc w jajach, wydajg dZzwieki podobne
do kliknie¢ — odgtosu wydawanego przez komputerowg myszke. Robig to,
by komunikowa¢ sie z rodzenstwem.

Zrédto:https://natgeokids.pl/odkrywaj-z-nami/30-ciekawostek-o-ptakach/
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CWICZENIA

KUKULCZE JAJO

Przeczytaj stowa znajdujgce sie pod instrukcjg. W kazdym wierszu znajduje
sie wyraz, ktory z jakiejs przyczyny nie pasuje do pozostatych. Czy umiesz
wskazaé, ktéry z nich i wyjasni¢ dlaczego? Niepasujgce stowo — podrzucone
przez kukutke jajo — zakres$| dtugopisem.

KUKULKA MYSZ JASKOLKA MYSIKROLIK

MEWAKOLIBER ............................. PERKOZKACZKA ....................
DZIUPLA ................................... ZEREMIE ............................ NORAGNIAZDO .................
ORZELKURA ......................................... G Es ............................................................... I NDYK ............................
PINGWIN .................................. STRUé ..................................... KIWIBOCIAN .......................

PAPUZKI NIEROZLACZKI

W jezyku polskim jest duzo powiedzen i przystow, ktérych bohaterami sg rézne
ptaki. Potgcz w pary nazwy ptakéw (znajdujgcych sie w lewej kolumnie)

z aktywnoscig, ktéra do nich najlepiej pasuje (znajdujacych sie w prawej
kolumnie). Kazda z par zwigzana jest z jakims$ powiedzeniem. Czy pamietasz,
jak doktadnie brzmig te przystowia?

Przyktadowo dla ,indyka” parg jest fraza ,myslat o niedzieli”, a cate powiedzenie
brzmi: ,Myslat indyk o niedzieli, a w sobote teb mu scieli”.

DUDEK MYSLAL O NIEDZIELI
INDYK WYBIERA SIE ZA MORZE
JASKOLKA SWOJ OGONEK CHWALI
PLISZKA WIOSNY NIE CZYNI

PAW MA SWOJ CZUBEK
SOJKA PUSZY SIE
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LABEDZI SPIEW

W tym ¢wiczeniu Twoim zadaniem jest odgadniecie hasta, na ktore sktadajg
sie litery umieszczone pod instrukcjg. Przy kazdej z nich znajduje sie dziatanie
matematyczne, ktérego wynik odpowiada pozycji litery w hasle. Dla przyktadu
zapis B =2 + 3 oznacza, ze B = 5, czyli to pigta litera w hasle.

R=(2+2)x2+2= A=8-2-3=
L=7-5= A=8-2-3=
0=1+1+1+2+3-2-= G=5x5-4x5+=
A=4+2x3+1= U=3x(1+2)=
R=10-2-2+2-1-= N=2x3-2=
W=3x2x2-= Z=3+4+1=
N=2x3-2= K=22+3-1-23=
I1=7+3+3=

Hasto:

T2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13

PYTANIE NA KONIEC

Czy pamietasz piosenke lub wierszyk z dziecinstwa, ktérego bohaterem jest
jakis ptak? Sprobuj je sobie przypomnieé, zaspiewac lub wyrecytowac.
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ODPOWIEDZI

KUKULCZE JAJO

1.Mysz nie pasuje, bo jako jedyna w tym wierszu nie jest ptakiem.

2.Koliber nie pasuje, bo jako jedyny nie jest ptakiem wodnym i nie wystepuje
w Europie.

3.Zeremie nie pasuje, bo to miejsce legu (,dom”) bobrdw, a nie ptakéw.

4.0rzet nie pasuje, bo to ptak drapiezny, a pozostate ptaki wymienione w tym
wierszu sg zaliczane do drobiu.

5.Bocian nie pasuje, bo to jedyny ptak latajgcy sposréd wymienionych w tej
linijce.

PAPUZKI NIEROZLACZKI

1.Kazdy dudek ma swdj czubek.

2.Myslat indyk o niedzieli, a w sobote teb mu scieli.
3.Jedna jaskotka wiosny nie czyni.

4.Kazda pliszka swoj ogonek chwali.

5.Puszyc sie jak paw.

6.Wybierac sie jak séjka za morze.

LABEDZI SPIEW

HASLO: KLANGOR ZURAWI

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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