2021 PLANNER

TRENING
PAMIECI

Zbior tamigtowek dla seniorow. Komfort i kondycja umystowa.










Po co trenowac pamiec?

/Zyijemy coraz diuzej. Chcemy tez by¢ jak najdtuze]
sprawni i samodzielni. Dlatego tak wazna jest
profilaktyka zdrowotna. DbacC powinnismy zaréwno o
ciato jak i umyst. Regularny wysitek intelektualny
ma takie samo znaczenie dla funkcjonowania
poznawczego jak regularne cwiczenia fizyczne dla
kondycji ciata. Sprawny umyst i ciato to w efekcie
wyzsza jakosc zycia oraz wiekszy komfort.

Gdzie trenowac pamiec?

Trenujemy w wygodnym, przyjemnym i spokojnym
otoczeniu. Na koncu naszego Plannera znajduje sie kilka
pomystow i podpowiedzi gdzie szukac dobrych ¢wiczen.

Sprawny umyst to
komfort, samodzielnosc¢ i
bezpieczenstwo.



Zaplanuj swoj
trening

Zadania priorytetowe Nadchodzgce
wydarzenia

Nie zapomnij!



Jak trenowac pamie¢?

TrenowaC to <wiczy¢ w celu zwiekszenia swoje]
sprawnosci w okreslonej dziedzinie. Korzystne zmiany
nastepujg dzieki regularnej aktywnosci. Trenowac nalezy
zatem systematycznie. \WWazne, aby dobra€ ¢wiczenia
do swoich upodoban. Chetniej robimy to co lubimy, i
to w czym widzimy sens. Dobrze, jesli dobierajgc
¢wiczenia dbamy o ich réznorodnosc.

Rozwigzywanie krzyzowek jest skutecznym treningiem,
dopoki nie "tapiemy sie" na tym, ze znowu wpisujemy to
samo hasto - tylko do innej krzyzowki. Lepiej ¢wiczymy
umyst, kiedy roéznicujemy aktywnosci i wtedy, gdy
napotykamy na trudnosc. Dlatego, w imie zapewnienia
sobie wysokiej jakosci zycia warto czasem zrobic

¢wiczenie, ktore "nie jest w naszym typie".

Przyjmijmy, ze dla mézgu nie jest wazne

rozwigzanie. Wazniejszy jest podjety wysitek !



Mam na imie Ania

| jestem: autentyczna, aktywna, ambitna,
atletyczna ( no, atletyczna to moze
niekoniecznie... )

Mam na imie

(Twoje imie)

i jestem:
(wypisujemy cechy i zalety na pierwszg litere
swojego imienia zawsze tylko pozytywne -
wzmachniajmy sie :)



LABIRYNT

Prosze przejsc labirynt na kilka sposobow:
wzrokiem, prawg rekg, lewg rekg, oburgcz

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



LABIRYNT

Prosze przejsc labirynt na kilka sposobow:
wzrokiem, prawg rekg, lewg rekg, oburgcz

stopien trudnosci:
tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



JEDNOSC

le nowych stow mozna utozyC z liter znajdujgcych
sie w tym stowie?

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



SOLECTWA
GMINY MOSINA

AOKWAOBRNR

ARUPZCY .ot
WREKIO ...
WZIDSEACE ..ottt
ZIECWOME ...t
ZIECWRDAE ..ot
GLNAOIR e
KINROEALIG ...
OANSOWSI ..ot
KTAISWIIN et
KANOBZ ...

tfatwy | sredni | trudny | zbyt trudny



SOLECTWA
GMINY MOSINA

Moze bycC Stare albo Nowe:
ZOEAMYDWC ..o

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny
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SZYFROWANKA -
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Ta 2e 5d 1a 4e

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



NA POCZATKU
BYt ...KONIEC

Prosze przepisac tekst zaczynajgc od ostatniego stowa.

wytkta nie Czapur zez kluka zycie cotkie Maniucha
Ciotka stron. cieptych z galonem takim zez ochajtata
sie to co Heli tej tod .famuty dolszej zez, naszo

krewnioczka tako to Maniucha Ciotka

Ciotka Maniucha to

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



RYMY

np. KWIRLEJKA - antrejka, kafejka

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



ILE?

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



PRAWDA?

Prosze sprawdzi¢ poprawnosc¢ ponizszych
wynikow:

1+5=15
2+2 =4

12+1 =13
16+5 =21
25+43 =67
54-29 =27
39-39=0
3/-54 =123
333-54 =264
379 = 8+/+9
123+123 = 150+96
/3-59 =7+7

fatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



DRABINKA

w kazdym kolejnym wyrazie zmieniamy jedng
literke tworzgc nowe stowo.

RAMA
RASA
RATA

fatwy | sredni | trudny | zbyt trudny



DRABINKA

W kazdym kolejnym wyrazie zmieniamy jedng
dowolng literke tworzgc nowe stowa ale...
na koncu doprowadzamy do stowa:

GIRA

fatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



MAM TALENT

Prosze stworzyc¢ dowolny rysunek z ponizszych

figur:

A R
==

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



PODWOJNA ROBOTA

ANTREJK_
CHABA_
_NYK
KLU_A

L_CZKI

PLYND_

UWAGA: ABY ODGADNAC HASEO LITERY TRZEBA
ULOZYC W ODPOWIEDNIE] KOLEJNOSCI

HASYO:  OW

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



prawie
KRZYZOWKA

Hasto gtowne w pionie znajduje sie ponize
Poziomo prosze wpisac stowa w gwarze tak, aby
powstata krzyzowka.

HACZKA
L

> C AN O!»L U >

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny






MAGICZNY
KWADRAT

suma liczb w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie
| w kazdej przekatnej jest taka sama
(tzw. suma magiczna)

/

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



MAGICZNY
KWADRAT

suma liczb w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie
| w kazdej przekatnej jest taka sama
(tzw. suma magiczna)

5 14
21 12

10

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



NARYSU]

Bez odrywania reki:

1.koperta

2. takie cos:




MAGICZNY
KWADRAT

suma liczb w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie
| w kazdej przekatnej jest taka sama
(tzw. suma magiczna)

15 6 12

3 10 3 13

11 S

14 ? /

tatwy | Sredni | trudny | zbyt trudny



"MAGICZNY"
KWADRAT Z HASLEM

15 6 12

(23-...)

3 10 3 13

11 S

(+13) (+21)

14 ? /

(=3)

HASLO:

tatwy | Sredni | trudny



MAGICZNY KWADRAT
Z HASLEM - pomocnik

1.0bliczy¢ jaka liczba powinna by¢ w pustym polu
Magicznego Kwadratu

2.wykonac dziatanie wskazane w pustej kratce

3.wpisac ponizej wyniki dziatan (hasto: liczby)

4.sprawdzi¢ jaka litera widnieje obok liczby
(nastepna strona)

5.wpisac odpowiednig litere do rubryki hasto: litery

hasto: liczby

hasto: litery - rozwigzanie

tatwy | Sredni | trudny



KLUCZ DO CWICZEN

1A 2A 3B 4C
5C 6D 7E 8E

9F 10G 11H
121 13 ] 14K
15L 16t 17 M
18 N 19N 200

210 22P 23R
24S 25S 26T
27U 28 W 29Y
30Z 3172 327



SOLECTWA
GMINY MOSINA

Sotectwo Babki, Kubalin, Gtuszyna Lesna
Sotectwo Baranowko

Sotectwo Borkowice, Bolestawiec
Sotectwo Czapury

Sotectwo Daszewice

Sotectwo Druzyna, Nowinki
Sotectwo Dymaczewo Nowe
Sotectwo Dymaczewo Stare
Sotectwo Krajkowo, Baranowo
Sotectwo Krosinko, Ludwikowo, Jeziory
Sotectwo Krosno

Sotectwo Mieczewo

Sotectwo Pecna, Konstantynowo
Sotectwo Radzewice

Sotectwo Rogalin

Sotectwo Rogalinek

Sotectwo Sasinowo

Sotectwo Sowinki, Sowiniec, Bogulin
Sotectwo Swigtniki

Sotectwo Widrek

Sotectwo Zabinko


http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-babki-kubalin-gluszyna-lesna.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-baranowko.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-borkowice-boleslawiec.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-czapury.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-daszewice.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-druzyna-nowinki.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-dymaczewo-nowe.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-dymaczewo-stare.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-krajkowo-baranowo.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/soectwo-krosinko-ludwikowo-jeziory.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-krosno.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-mieczewo.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-pecna-konstantynowo.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-radzewice.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-rogalin.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-rogalinek.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-sasinowo.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/soectwo-sowinki-sowiniec-bogulin.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-swiatniki.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-wiorek.html
http://bip.mosina.pl/bip/jednostki-pomocnicze/solectwa/solectwo-zabinko.html

PROJEKTOWANIE ¢WICZEN

Ponizej znajduje sie wzdr tabeli na ktérej mozna
stworzy¢ wtasne cwiczenie MAGICZNY KWADRAT.

A potem przetestowac¢ na domownikach, sgsiadach,
znajomych czy jest ono zrozumiate, czy nie jest za
tatwe albo za trudne..

Prosze najpierw obmyslic jakie trzeba wpisac liczby,

zeby suma na kazdy z bokow wyniosta 15




WYMYSL NA KAZDA LITERE

(IMIE, MIASTO, POZYTYWNE StOWO ...)

N=C—1wxmUovoz™~T X TIOTMmMmgONW@>»



SKAD CZERPAC
POMYSLY?

Linki do wybranych stron www

1. https://www.silowniapamieci.pl/

2. https://www.gamesforthebrain.com/polish/counter
feit

3. https://www.gamesforthebrain.com/polish/master
pieces/

4.https://pamiec.imasz.net/

5. https://poprostuzdrowo.pl/cwiczenia-pamieci-dla-
seniorow

6. https://careexperts.pl/senior/cwiczenia-pamieci-
dla-seniorow

7.https://psychologdlaseniora.pl/artykuly/cwiczenia-
pamieci-dla-seniorow-i-nie-tylko/

8. https://zycieseniora.com/zdrowie-
seniora/cwiczenia-na-pamiec-dla-seniorow

9.https://www.senior-akademia.pl/

10.https://annakolodziej.edu.pl/



Dziataj lokalnie

.Dziataj Lokalnie” jest programem  Polsko-
Amerykanskiej Fundacji Wolnosci (PAFW) prowadzonym
przez Akademie Rozwoju Filantropii w Polsce (ARFP) i
Lidera Zielonej Wielkopolski. Jego celem jest aktywizowanie
lokalnych spotecznosci poprzez wspieranie finansowe
projektow inicjujgcych wspotprace mieszkancow, stuzgcych
pobudzaniu aspiracji rozwojowych i poprawie jakosci zycia.
Dzieki dofinansowaniu z programu powstat niniejszy
Planner Trening Pamieci. Zawiera trzy bloki - pierwszy
zawiera informacje o tym gdzie, jak i po co trenowac umyst.
Drugi to czeSC zasadnicza: Cwiczenia. Trzecia czesC to
materiaty do samodzielnego projektowania c¢wiczen.
Projektowanie, obmyslanie Cwiczen jest jeszcze bardzie
stymulujgce nasze mozgi. A wymiana przy kawce [ub
herbatce z sgsiadami sporzadzonych przez nas samych

zagadek i rebuséw moze bycC catkiem przyjemna.

Energia jest w dziataniu - kto wie o tym lepiej niz my?!



Autorzy ¢wiczen i osoby biorace
udziat w przygotowaniu i realizacji
projektu: TRENING PAMIECI -
PLANNER

Cztonkowie Stowarzyszenia Emerytow i
Rencistow "Jednosc" Czapury - Widrek
uczestniczgcy w cyklicznych spotkaniach
Gimnastyka Pamieci.

Koordynator projektu i sympatyk
Stowarzyszenia Anna Kotodziej

Serdeczne podziekowania dla:

p. Danuty, P. Doroty, p. Ewy, p. Sabiny,

p. Eli - Kasi, p. Gabrysi, p. Bogusi, P. Eli,

p. Anieli, p. Halinki, p. Janki, p. Grazynki,

p. Teresy, p. Heni, p. Zbyszka, p. Jozefa,

p. Kazimierza, p. Wactawa,

p. Zbyszka P. i p. Marka B. (za Koto Fortuny),
p. Ewy G.-B. iin.

oraz
Prezesa SEiR Stanistawa Cegielskiego

Sottysa Czapur Waldemara Waligorskiego
Sottysa Widrka Piotra Nowaczyka






Uziataj
Iokainié

PoLskO-AMERYKANSKA
Funbpacja WorNoScr

v AKADEMIA ROZWOJU
@ PN ( IA) . FILANTROPII W POLSCE
LIDER ZIELONEJ WIELKOPOLSKI

POLISH-AMERICAN
Freepom FounpAaTION

Dofinansowano ze Srodkéw programu ,,Dziataj Lokalnie” Polsko-
Amerykanskiej Fundacji Wolnosci realizowanego przez Akademie Rozwoju
Filantropii w Polsce oraz Stowarzyszenie Lider Zielonej Wielkopolski



