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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:
Z I OLA — kartki papieru

— otowek

ROZGRZEWKA

NIEZLE ZIOLKO

Wiele roslin wycigga swoje liscie w kierunku stonca. Siedzgc lub stojgc unies
rece do gory. Wyprostuj je i wyciggnij ku gorze, jak rozmaryn wycigga swoje
gatazki ku stonncu. Na wydechu opus¢ rece i dotknij obiema dtorimi serca.
Wykonaj ¢wiczenie piec razy.

(NIE)DOKONCZONY ZIELNIK

Dokoncz zdania — sprébuj rozbudowac je na kilka réznych sposobow.
Na przyktad: Mietowy jest moim ulubionym kolorem. Mietowy kojarzy mi sie z
ulubionymi cukierkami — migetusami .

Na polskich tgkach

Sposréd ziot

W dziecinstwie ziota

CIEKAWOSTKA

Mniszek lekarski moze sie poszczyci¢ najwiekszg liczbg nazw ludowych

ze wszystkich ziét, na przyktad w jezyku niemieckim jest ich podobno ponad
500! Réwniez w jezyku polskim mozna spotkaé¢ wiele okreslen na to zioto:
dmuchacz, dmuchawiec, bole oczy, lwi zgb, podmuch, popia gtéwka, slepota,
wilczy zgb, zabi kwiat.

https://olabloga.eu/czarodziejska-roslina-mniszek-lekarski
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CWICZENIA

LYK MELISY

Dopisz kojarzgce Ci sie z ziotami stowa, ktore koriczg sie na odpowiednig litere
wyrazU MELISA. Na przyktad: HERBARIUM

Jesli nie mozesz znalez¢ stowa koriczgcego sie na dang litere, sprobuj znalezé
stowo, ktére jg zawiera w dowolnym miejscu (np. MIETA, KMINEK, TYMIANEK).

M

ZRYMUJ ZIELNIK

Do nazw ziét dopisz stowa, ktére sie z nimi rymuja. Na przyktad: estragon -
paragon. Jesli masz ochote, sprobuj wymysli¢ dla kazdej nazwy wiecej niz jedno
rymujgce sie stowo. Mozesz tez sprébowac zrymowac ze sobg nazwy zidt,

np. czarnuszka - pietruszka.

dziewanna -

wigzowka -

wawrzyn -

rumianek -

mieta -
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PIMPINELLA JAK DWIE KROPLE WODY

Przyjrzyj sie rysunkowi przedstawiajgcemu Pimpinelle (w jezyku polskim nazwa
ziota to Biedrzeniec). Narysuj na kartce lustrzane odbicie rosliny. Jesli
narysowanie lustrzanego odbicia catej Pimpinelli wydaje Ci sie za trudne,

na poczatek sprobuj przerysowac tylko jedng z gatazek zilustrowanego ziota.

PYTANIE NA KONIEC

Czy znasz wszystkie wymienione w ¢wiczeniach ziota? Sprobuj przypomniec
sobie zapach jednego z nich.
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ODPOWIEDZI

LYK MELISY

Przyktadowe odpowiedzi:

GERANIUM
ZDROWE
AMOL
NALEWKI
EUKALIPTUS
MIETA

ZRYMUJ ZIELNIK

Przyktadowe odpowiedzi:

dziewanna — panna
wigzéwka — wisniowka
wawrzyn — jarzyn
rumianek — kochanek

mieta — przyneta

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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