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CZESC | - WSTEP

Dlaczego warto ¢wiczy¢ umyst?

Mozg pracuje cate zycie

Mozg cztowieka jest niezwyktym narzgdem, pracuje nieprzerwanie przez
cate zycie. Nawet gdy jestesmy starsi, mozg nie przestaje sie uczyC.
Naukowcy udowodnili, ze zjawisko zwane neuroplastycznoscig pozwala
mozgowi tworzy¢ nowe potgczenia nerwowe niezaleznie od wieku.
Oznacza to, ze mozemy dbaé¢ o sprawnos¢ umystowq i jg rozwijaé

do pdznej starosci.

Co sie dzieje z mdzgiem wraz z wiekiem?

Wraz z uptywem lat naturalne jest, ze niektére procesy myslowe stajg sie
wolniejsze. Moze byc¢ trudniej zapamieta¢ nowe informacje, szybko sie
skupi¢ lub znalez¢ odpowiednie stowo. Nie oznacza to jednak, ze musimy
sie z tym pogodzi¢, wrecz przeciwnie! Regularne ¢wiczenie umystu moze

znacznie spowolnic¢ te zmiany i utrzymacé naszg samodzielnos$é na diuze;.

Profilaktyka — klucz do zdrowia
Tak jak dbamy o ciato, chodzimy na spacery, jemy zdrowo, chodzimy
do lekarza, tak samo powinniSmy dba¢ o nasz umyst. Profilaktyka, czyli

zapobieganie problemom zdrowotnym, jest znacznie fatwiejsza
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i skuteczniejsza niz leczenie. Dotyczy to zarowno chordb ciata, jak
i chorob umystu. Regularne ¢wiczenia poznawcze, zdrowe nawyki

i unikanie szkodliwych substancji to filary zdrowego starzenia sie.

Uzaleznienia to niedoceniane zagrozenie dla senioréow

Coraz wiecej badan wskazuje, ze uzaleznienia, od alkoholu, lekdw,
nikotyny czy innych substancji, s3 powaznym zagrozeniem rowniez
dla osob starszych. Alkohol i inne substancje psychoaktywne uszkadzajg
mozg, ostabiajg pamie¢ i koncentracje, moga przyspieszy¢ rozwoj
demencji. Dlatego dbanie o zdrowie umystu oznacza rowniez
podejmowanie swiadomych wyboréw dotyczgcych tego, co spozywamy

i w jaki sposdb radzimy sobie ze stresem czy smutkiem.

Jak korzystac z tego zeszytu?

Zeszyt, ktory trzymacie Panstwo w rekach, zawiera zestaw ¢wiczen
podzielonych na rdzne obszary: pamieé, uwage, logiczne myslenie, jezyk
i wiedze o zdrowiu. Cwiczenia mozecie wykonywaé samodzielnie lub
w grupie, w dowolnym tempie. Nie ma ztych odpowiedzi, wazne jest
samo zaangazowanie i rados¢ z Cwiczenia! Zalecamy regularne
korzystanie z zeszytu, nawet 15-20 minut dziennie przynosi wyrazne

korzysci. Niniejszy zeszyt ¢wiczen powstat w ramach projektu Poznan
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Uzalezniony od Profilaktyki, realizowanego przez Fundacje ORCHidea

Neuro Wsparcie we wspotpracy z Miastem Poznan.

Kilka dobrych zasad na start

v" Cwicz w spokojnym miejscu, w dobrym $wietle.

v RAb przerwy. Lepiej 15 minut dziennie niz godzina raz w tygodniu.

v" Nie pordéwnuj sie z innymi. Liczy sie Twdj wiasny postep.

v' Jesli jakies éwiczenie sprawia trudnos$é, wrdé do niego pdznie;j.

v Mozesz prosi¢ o pomoc bliskich, wspétmieszkaricéw lub
prowadzgcego zajecia.

v Pamietaj o okularach, jesli ich uzywasz, wygoda wzroku jest wazna
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CZESC Il - CWICZENIA

Ponizej znajdziecie Panstwo osiem dziatow ¢éwiczen. Kazdy z nich trenuje inng sprawnos¢
umystu. Mozecie iS¢ po kolei albo wybraé dziat, ktéry najbardziej Was interesuje. Wazne,

by ¢wiczyc regularnie i z zyczliwos$cig wobec siebie, bez pospiechu i bez oceniania.
DZIAt A - PAMIEC

Pamiec to nasza skarbnica wspomnien i wiedzy. Ponizsze ¢wiczenia pomogq Ci jg

rozruszac i wzmochnic

Cwiczenie 1 - Zapamietaj wyrazy

Przeczytaj uwaznie ponizszg liste wyrazoéw. Masz 2 minuty. Nastepnie
zakryj liste i sprébuj zapisac jak najwiecej wyrazow na oddzielnej kartce.
Wyrazy do zapamietania:

apteka, recepta, herbata, lekarz, spacer, witaminy, odpoczynek, woda,
ruch, sen, zdrowie, usmiech, powietrze, warzywa, natura

lle wyrazow udato Ci sie zapamietac? Wopisz liczbe:..........eeveiiiiiin..
Sprébuj jeszcze raz. Wynik drugiej proby: .......cccooeeeiiiiiiieiiie
Moje zapamietane wyrazy:
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Cwiczenie 2 — Historia do zapamietania

Przeczytaj uwaznie tekst. Nastepnie zakryj go i odpowiedz na pytania.
Pan Stanistaw ma 72 lata i mieszka w Domu Pomocy Spotfecznej. Kazdego
ranka uczestniczy w grupowych Ccwiczeniach gimnastycznych. Po
¢wiczeniach pije szklanke wody z cytrynqg i zjada owsianke z owocami. Nie
pali papierosdéw od 10 lat i jest z siebie bardzo dumny. W srode chodzi na
zajecia plastyczne organizowane przez opiekunow.

Pytania:

1. llelat ma Pan Stanistaw? ...
2. Corobi kazdego ranka? .........ooiiiiiiii e
3.Cojenasniadani®? ........cccooiiiiiii e
4. lle lat temu rzucit palenie? ........ccoooiiiiiiiiiie e
5. Gdzie chodzi W Srode? ........iiiiie e

Dodatkowe spostrzezenia z historii:

Cwiczenie 3 - Ciag liczbowy
Przeczytaj ponizszy cigg liczb przez chwile, zakryj go i sprébuj zapisa¢ go
Z pamieci.

Ciag: 4,8,15,3,22,9,17,6

TWOja OAPOWIEAZ: ..oeeiiiiieeieiee e
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Cwiczenie 4 — Co znikneto?

Zapamietaj wszystkie stowa z Listy A. Zakryj j3, a nastepnie sprawdz,
ktére stowo znikneto w Liscie B.

Lista A: marchew, jabtko, woda, chleb, masto, herbata, jogurt, ryz

Lista B: marchew, jabtko, chleb, masto, herbata, jogurt, ryz

Ktorego stowa brakuje?...........ouiiiiiiiiiiiiei e,
Wskazdwka: Regularne ¢wiczenie pamieci pomaga w codziennym

funkcjonowaniu — pamietaniu o lekach, wizytach i zakupach.

DZIAt B - UWAGA | KONCENTRACIA

Koncentracja pozwala nam skupic sie na tym, co wazne. Te ¢wiczenia
trenujq naszq uwage i czujnosc.

Cwiczenie 5 — Szukaj litery

Znajdz i podkresl wszystkie litery ,Z” w ponizszym tekscie:

Zdrowie jest najwazniejsze. Zacznij dzien od zdrowego s$niadania i
szklanki wody. Zanim zasniesz, zrob kilka gtebokich oddechow. Zupa i
kasze sg znakomite dla zdrowia. Zadbaj o zdrowy sen — to podstawa.
Zapytaj lekarza o wszystko, co Cie niepokoi. Zdrowy styl zycia zaczyna sie
od matych krokéw.

lle liter ,Z” znalaztas/znalaztesS? .....oouuueeeiiiiieee et
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Cwiczenie 6 — Przekre$l liczby parzyste
Przekresl tylko liczby parzyste. Pozostaw nieparzyste.
5,12,7,4,19, 8, 33, 16, 21, 6, 45, 10, 27, 14, 3, 18, 51, 22,9, 30, 37, 2,
43, 26, 11, 48, 63, 34, 15, 20

lle liczb parzystych przekreslitas/przekreslites?.........cccvvvvivvviiiiiieeniennnnnn,

Cwiczenie 7 - Podwdjne zadanie

Licz na gtos od 1 do 30. Kiedy dojdziesz do liczby podzielnej przez 5,
zamiast tej liczby powiedz gtosno: ,,ZDROWIE!”

Przyktad: 1, 2, 3, 4, ZDROWIE!, 6, 7, 8, 9, ZDROWIE!...

Cwiczenie 8 — Znajdz rdznice

Przeczytaj uwaznie dwa zdania i wypisz, czym sie roznia:

Zdanie A: Pani Maria wzieta leki przed sniadaniem i wypita szklanke
wody.

Zdanie B: Pani Marta wzieta lekarstwa po obiedzie i wypita filizanke
herbaty.

ROZNICA Lioiiiiiiiiiii
ROZNICA 21

RO ZNICA B e e e,
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Cwiczenie 9 — Wykreél stowa, ktére nie pasuja

Wykres!| wyrazy, ktore NIE sg zwigzane ze zdrowiem:

recepta, fotel, apteka, rakieta, lekarz, ksiezyc, witaminy, ston,
szczepienie, gitara, rehabilitacja, drabina, profilaktyka, okno, zdrowie,
ser, spacer, dtugopis, sen, garnek

Wykreslone wyrazy (wpisz je tutaj):

Wskazdwka: Dobra koncentracja pomaga unika¢ pomyftek przy

przyjmowaniu lekow i podejmowaniu decyzji zdrowotnych.

DZIAL C — MYSLENIE LOGICZNE

Logiczne myslenie pomaga nam podejmowac dobre decyzje i
rozwigzywac codzienne problemy.

Cwiczenie 10 — Ktory element nie pasuje?

W kazdym szeregu jeden wyraz nie pasuje do pozostatych. Wskaz go i
wyjasnij dlaczego.

a) alkohol, papieros, marchew, narkotyk

Nie pasuje: ..ocvvveveeivereeeiiee e, DO o
b) lekarz, pielegniarka, aptekarz, taksowkarz

Nie pasuje: ....ccooevvevviiiiiiiiieeennnnn, DO e

c) spacer, gimnastyka, ptywanie, lezenie na kanapie
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Nie pasuje: ....ccooevvvvveiiiiiieeeennn, DO o
d) jabtko, gruszka, banan, frytki

Nie pasuje: ....ccooeevvvveeeiiiieeennnnn, DO e
e) sen, odpoczynek, drzemka, bieganie

Nie pasuje: ....ccooeevvvveeeiiiieeennnnn, DO e

Cwiczenie 11 — Zagadki logiczne

1. Mam 7 tabletek. Biore jedng dziennie. Po ilu dniach skoriczy mi sie
OPAKOWANIE? ... et
2. Przysztam do apteki o godzinie 10:00. Poczekatam 20 minut. O ktorej
VA4 - | 0 1 S
3. Lekarz zapisat mi lekarstwo trzy razy dziennie przez 5 dni. lle tabletek
FQCZNIE WEZIME? .o
4. Jesli biegam przez pot godziny kazdego dnia, ile godzin ¢éwicze w ciggu
10770 Yo 1 0] - 1

Jak rozwigzywatam/rozwigzywatem zagadki:

Fundacja ORCHidea Neuro wsparcie | Profilaktyka, zdrowie i aktywny umyst | 2026



POZnan

Cwiczenie 12 — Dokonicz ciagi liczbowe

2)2,4,6,8, ey

Cwiczenie 13 — Podziel na kategorie

Pogrupuj ponizsze stowa w dwie kolumny tabeli. Wypetnij puste wiersze
wtasnymi przyktadami.

Stowa do podziatu: witaminy, piwo, wino, woda, marchew, papieros,
jabtko, alkohol, banan, ruch, sen, narkotyk, gimnastyka, herbata,

gruszka

Zdrowe dla mnie Szkodliwe dla mnie

witaminy piwo
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Uzupetnij puste wiersze wtasnymi przyktadami.
Wskazdwka: Swiadomy wybdr miedzy tym, co zdrowe, a tym, co

szkodliwe, to pierwszy krok profilaktyki uzaleznien.

DZIAL D — CWICZENIA JEZYKOWE
Stowa to narzedzia, ktorymi wyrazamy siebie. Ponizsze ¢wiczenia

wzbogacq Twoje sfownictwo.

Cwiczenie 14 — Anagramy zdrowotne

Przestaw litery i odczytaj ukryte stowo (wszystkie zwigzane ze

zdrowiem):

ACEPKTA = ..., (podpowiedz: tu kupujemy leki)
KARZLE = ......oooveeeiiiieeee et (podpowiedz: leczy chorych)
AEHBTER = ..........oiiiiiiiiiiiiiieee e (podpowiedz: ciepty napdgj)
ACPRES=....................... (podpowiedz: aktywnos¢ na swiezym powietrzu)
NYMAITIV=........ccooeevvrernnnnnn. (podpowiedz: przyjmujemy je dla zdrowia)
ACPETRIE =.......coovoiiiiiiiiiiieiee (podpowiedz: wystawia go lekarz)

Inne stowa zdrowotne, ktore znam:
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Cwiczenie 15 — Dokoricz przystowia

Dopasuj i wpisz drugg czes¢ kazdego przystowia:

A) W ZATOWYM CIBIE ..ueeiieeee e
D) Lepie] ZapPObIiEEAC......cci i
C) CZEEO0 JAS SIE NIE NAUCZY .euviieeeiiie et aaaes

o ) 2Tl 1 1 { o TP

Cwiczenie 16 — Ut6z zdania ze stéw
Utéz poprawne zdanie z podanych wyrazéw:

a) lekarza / regularnie / odwiedza¢ / warto
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Cwiczenie 17 — Podaj skojarzenia

Napisz pierwsze skojarzenie, jakie przychodzi Ci do gtowy:

A OWI: .
A o] =] &
LEKAIZ: oo

RUGC: e

Cwiczenie 18 — Wypisz jak najwiecej stéw
Wypisz jak najwiecej stéw zwigzanych ze zdrowiem, ktore zaczynajg sie
na podang litere. Masz 2 minuty na kazda litere.

Litera Z:
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Wskazowka: Bogate stownictwo i rozmowy z innymi to naturalny

trening mozgu — warto czytac, opowiadac i stuchac.

DZIAt E — WIEDZA O ZDROWIU | PROFILAKTYCE

Wiedza to potega, zwtaszcza wiedza o naszym zdrowiu. Sprawdz, co

wiesz o zdrowym stylu zycia!

Cwiczenie 19 — Prawda czy fatsz?

Przy kazdym zdaniu napisz PRAWDA lub FALSZ:
. Alkohol w matych iloSciach nie szkodzi mézgowi. ............cceevvvviinnnnnn.....
. Regularny ruch fizyczny poprawia pami€C...........cccoeevviiiiiiieiieiiiiienn,
. Nikotyna z papieroséw uszkadza naczynia krwionosne.........................

1
2
3
4. Uzaleznienia moga dotknac tylko mtodych ludzi..............ccoovieiiinnnnn,
5. Sen jest bardzo wazny dla zdrowia moOzgu. ...........cceevviiiiiiiiiiiiieein
6

. Leki przepisane przez lekarza mozna bra¢ wiecej, bo dziatajg szybcie;j.

8. Woda jest wazna dla prawidtowej pracy mozgu........ccccceeeeeeeeeeeveeinnnnnen.
M) wynik (ile poprawnyCh):.........cooieiiiiiiccee e

SprawdZ odpowiedzi na koricu zeszytu.
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Cwiczenie 20 — Quiz o zdrowiu
Zakres| wtasciwg odpowiedz:
1. lle szklanek wody powinnismy pi¢ kazdego dnia?

0 a)l-2
O b) 6-8
o c¢) 10-15
2. Co pomaga mozgowi produkowac hormony szczescia?

o a) alkohol
O b) ruch fizyczny
O c) brak snu
3. Ktore z nich jest zdrowym napojem?

O a) napdj energetyczny
O b) piwo
O c) herbata ziotowa

4. Co to jest profilaktyka?

O a) leczenie chordb
O b) zapobieganie chorobom
O c) branie lekow
5. Uzaleznienie od lekdw moze sie rozwingc, gdy:

O a) bierzemy leki tylko zgodnie z receptgy
O b) bierzemy wiecej lekow niz zalecit lekarz
o c¢) rzadko chodzimy do apteki

Moj wynik quizu (ile poprawnych z 5): ...............

SprawdZ odpowiedzi na koricu zeszytu.
Wskazowka: Wiedza o zdrowiu pomaga podejmowac lepsze decyzje

kazdego dnia.
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DZIAL F — WYKRESLANKI

Wykreslanki swietnie ¢wiczq uwage wzrokowq i koncentracje. Znajdz
ukryte stowa!

Cwiczenie 21 — Wykreélanka: Zdrowie

Znajdz i zakresl 10 stow ukrytych w siatce. Stowa ukryte sg poziomo (=)
lub pionowo ().

Stowa do znalezienia: LEKARZ, APTEKA, ZDROWIE, SPACER,
WITAMINY, RUCH, SEN, WODA, DIETA, SPORT

AW | D|Z N Y I O6|Y|Z | T C€C|W|A
P/ O/ P| R t R L E K A/ R|Z|L|O
T D|/H U/ N|/P N/ S|C G|/N N G|A
E A R C G| S |S | P|A|C| E|R|P |t
K O/ A/H U B K K K K| G| Y| G|M
A|lA|E|/W|J |G| Z D R| O W I | E/|I
D I | E| T A t O M F | O0|S | G |T| L
Y W I T/ A M I N Y|I C€|G | t|U
O L A R R| S E N|S P O|R|T|S
7 0 m| ¢ | G O Z W | U|P P E t |G

Zaznacz znalezione stowa na liscie powyzej.

lle stOW zNalaztas/znalaztes? ....ooeeeeeeeeee et
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Cwiczenie 22 — Wykreslanka: Wsparcie i nadzieja

Znajdz i zakresl 8 stow ukrytych w siatce. Stowa ukryte sg poziomo (=)
lub pionowo ().

Stowa do znalezienia: POMOC, RODZINA, DIALOG, ZAUFANIE, SItA,
NADZIEJA, WSPARCIE, TRZEZWOSC

W/ wW| Z | T M U|Z | A L F | C|E|W]|Z
S| G|Z|L R O D Il N A | E | Z |2
P M| T O Z|T W|J N P O M O]|C
A N A B Z A U F A N I | E|G|2Z
R|2 | s|J ™M 2|z Z W| B N O0|2z E
C/'Y M Y T R Z|E Z W 0 S C|I
|l w  zZ ¢ N Z S E | J U|G|Y | A|D
E S | ¢t  A/A|/N A D |Z I E|J A
Y D|I A/ L/ O G D|J t | E B N|R
G A/ 0 Z F|L Z| F/ N D/ U H F| O

Zaznacz znalezione stowa na liscie powyzej.

lle stOW zNalaztas/znalaztes? ...
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DZIAL G — KRZYZOWKA

Krzyzowka to klasyczna forma treningu umystu. Rozwiqz jq i sprawdz, ile
wiesz o zdrowiu!

Cwiczenie 23 — Krzyzéwka ,,Zdrowy Styl Zycia”

Rozwigz krzyzéwke. W puste pola wpisz litery. Czarne pola (m) sg

zablokowane.

POZIOMO:
1. Regularna aktywnos¢ fizyczna na swiezym powietrzu (6 liter)
3. Zbilansowane odzywianie (5 liter)

5. Krétki nocny odpoczynek (3 litery)
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7. Niezbedna do zycia ciecz (4 litery)

PIONOWO:

2. Specjalista dbajgcy o nasze zdrowie (6 liter)

4. Substancje potrzebne dla zdrowia (8 liter)

6. Aktywnosc¢ fizyczna (4 litery)

8. Miejsce zakupu lekow (6 liter)

Po rozwiqzaniu krzyzowki sprawdz, czy wszystkie przeciecia liter sie

zgadzajq.

DZIAL H — REFLEKSJA | MOTYWACIJA
Na koniec chwila na zatrzymanie sie i refleksje. Odpowiedzi nie ma ztych
— sq tylko Twoje wfasne.

Cwiczenie 24 — Moje nawyki zdrowotne

Zastanow sie i zaznacz krzyzykiem (V/), ktére z ponizszych nawykow

masz:

[] Korzystam z wyjs¢ na Swieze powietrze z opiekunem lub grupa

[] Pije co najmniej 6 szklanek wody dziennie

[] Spie 7-8 godzin

[] Regularnie korzystam z wizyt lekarskich (lekarz odwiedza placéwke
lub jezdze na wizyty)

[1 Unikam alkoholu
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[] Nie pale papieroséw

[1 Jem duzo warzyw i owocow

[0 Cwicze umyst (krzyzéwki, czytanie, rozmowy)
[] Spedzam czas z bliskimi

[] Staram sie by¢ pogodny/pogodna mimo trudnosci
lle odznaczytas/odznaczytes? .......cccovvveeieiiiiiie e

Ktére nawyki chciatabys/chciatbys wzmocnic¢?
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Cwiczenie 25 — Zdania do dokornczenia
Dokoncz zdania w dowolny sposdb:

Dbam 0 swoje zdrowie, DO ........ccouiiiiiiiiiiiicc

Fundacja ORCHidea Neuro wsparcie | Profilaktyka, zdrowie i aktywny umyst | 2026



POZnan

Cwiczenie 26 - List do siebie
Napisz kroétki list do siebie — co chcesz sobie powiedzie¢ o zdrowiu i
dbaniu o siebie.

Drogi/Droga ........................
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Cwiczenie bonus — Méj plan na tydzien
Zaplanuj, w ktdre dni poswiecisz 15—20 minut na ¢wiczenia umystu.

Wpisz w tabeli.

Cwiczenie (np. nr) | Uwagi/samopoczucie

Poniedziatek
Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

DZIAL | - DODATKOWE CWICZENIA POZNAWCZE

Ponizsze ¢wiczenia stanowig uzupetnienie dotychczasowego zestawu.
Rozwijajg stownictwo z zakresu zdrowia i profilaktyki uzaleznien, ¢wiczg
logiczne myslenie oraz motywujg do refleksji nad wtasnym stylem zycia.
Cwiczenie 27 — Odszyfruj stowa

W ponizszych wyrazach litery zostaty przestawione. Odczytaj

prawidfowe stowo (wszystkie dotyczg zdrowia i stylu zycia):

WAIZTNYM = ..., (podpowiedz: bierzemy je dla zdrowia)
ODRZIWE =.......ccco oo (podpowiedz: o to dbamy)
EARPSC=........c.......... (podpowiedz: robimy go na Swiezym powietrzu)
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ZAEKLR =................ (podpowiedz: odwiedzamy go, gdy jesteSmy chorzy)
ANTREHAB = ... (podpowiedz: ciepty napdj)
TAPAKE = ..., (podpowiedz: tu kupujemy leki)

Cwiczenie 28 — Uzupetnij zdania

Uzupetnij zdania wtasciwym stowem. Wybierz sposrod podanych:
Stowa do wyboru: lekarz, apteka, sen, ruch, woda, witaminy, alkohol,
profilaktyka

1. Aby zachowac zdrowie, warto pi¢ duzo

2 e e e et sa e et e eraes jest niezbedny do regeneracji
organizmu.
G J TR to specjalista, do ktérego

chodzimy po pomoc.

Q. e e e e e s erreseaane e niszczy komorki mozgu i

D W e e e e e e kupujemy leki przepisane
przez lekarza.
B et e ae e ae e erae e srraennes fizyczny pomaga utrzymac

sprawnos¢ ciata i umystu.

/2T U to dziatania, ktore zapobiegajg
chorobom.
< J PP i mineraly wspierajg prace
organizmu.
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Cwiczenie 29 — Wywiad o zdrowiu
Wyobraz sobie, ze przeprowadzasz wywiad z przyjacielem na temat
zdrowego stylu zycia. Napisz 5 pytan, ktore chciatbys$ zadac:

Pytanie 1:
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Cwiczenie 30 — Potgcz w pary

Potgcz kazde stowo z jego definicjg (wpisz odpowiednig litere):
Stowa:

1. Profilaktyka

2. Uzaleznienie

3. Rehabilitacja

4. Neuroplastycznosé

5. Demencja

Definicje:

A. Zdolnos¢ moézgu do tworzenia nowych potgczen nerwowych przez
cate zycie

B. Zapobieganie chorobom, zanim wystgpia

C. Choroba objawiajgca sie postepujgcym ostabieniem pamieci i funkgcji
poznawczych

D. Przymusowa potrzeba siegania po substancje lub wykonywania
czynnosci, mimo szkéd

E. Proces leczenia i przywracania sprawnosci po chorobie lub urazie

Moje odpowiedzi: 1—-...... 2—...... 3—..... 4—...... 5—......
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Cwiczenie 31 — Moje postanowienia zdrowotne
Napisz 3 postanowienia dotyczgce swojego zdrowia, ktére chcesz

zrealizowac w najblizszym czasie.

Postanowienie 1:
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StOWO NA ZAKONCZENIE

Dziekujemy za wspodlny czas spedzony na éwiczeniach! Mamy nadzieje,
ze te zajecia przyniosty Ci nie tylko korzysci dla umystu, ale tez radosc i
chwile refleksiji.

Pamietaj: dbanie o zdrowie, zarodwno ciata, jak i umystu, to
najpiekniejszy prezent, jaki mozesz sobie dac. Nie jest nigdy za pdzno,
zeby zaczgd. Kazdy krok, nawet najmniejszy, ma znaczenie.

Jesli potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie prosi¢ o pomoc.

Na co dzien pamietaj o

ruchu i spacerach na swiezym powietrzu

odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku

piciu wody i zbilansowanym odzywianiu

regularnych ¢wiczeniach umystu (choéby 15 minut dziennie)

unikaniu alkoholu, nikotyny i naduzywania lekéw

e proszeniu o pomoc, gdy jej potrzebujesz

Fundacja ORCHidea Neuro Wsparcie

JesteSmy po to, by wspieraé osoby starsze i ich bliskich w dbaniu o
zdrowie mozgu, profilaktyke oraz godne zycie. Cwiczenia w tym zeszycie
powstaty z myslg o Was, z szacunkiem, prostotg i nadziejg na kazdy

kolejny dobry dzien.
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Jesli prowadzicie zajecia grupowe, zachecamy do wspoélnego omawiania
¢wiczen, dzielenia sie spostrzezeniami i celebrowania matych sukceséw.

Razem tatwiej dbac o zdrowy umyst.

Fundacja ORCHidea Neuro wsparcie | Profilaktyka, zdrowie i aktywny umyst | 2026



POZnan

ODPOWIEDZI DO WYBRANYCH CWICZEN

Cwiczenie 4 (co znikneto)

Brakuje stowa: woda

Cwiczenie 5 (szukaj litery Z) — orientacyjnie
W tekscie litera ,,Z/z” pojawia sie wielokrotnie (na poczatku wyrazow i

w srodku). Policz uwaznie wszystkie — wielkie i mate.

Cwiczenie 6 (liczby parzyste)
Liczby parzyste do przekreslenia: 12, 4, 8, 16, 6, 10, 14, 18, 22, 30, 2, 26,
48, 34, 20 (razem 15 liczb).

Cwiczenie 10 (ktéry nie pasuje)

a) marchew — bo jest warzywem, a pozostate sg substancjami
uzalezniajgcymi

b) takséwkarz — bo pozostate to zawody medyczne

c) lezenie na kanapie — bo pozostate to aktywnosci fizyczne
d) frytki — bo pozostate to owoce

e) bieganie — bo pozostate to formy odpoczynku
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Cwiczenie 11 (zagadki logiczne)
1. Po 7 dniach

2. O godzinie 10:20

3. 15 tabletek

4. 3,5 godziny (3 godz. 30 min)

Cwiczenie 12 (ciagi liczbowe)

a)10,12 b)50,60 ¢)9,11 d)25,30 e)60,50

Cwiczenie 14 (anagramy)

APTEKA, LEKARZ, HERBATA, SPACER, WITAMINY, RECEPTA

Cwiczenie 15 (przystowia) — propozycje
a) ...zdrowa dusza

b) ...niz leczyé

¢) ...Jan nie bedzie umiat

d) ...zdrowie
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Cwiczenie 19 (prawda/fatsz)
1-FALSZ, 2-PRAWDA, 3 -PRAWDA, 4 —-FAtSZ,
5-PRAWDA, 6 —FAtSZ, 7—PRAWDA, 8 - PRAWDA

Cwiczenie 20 (quiz)

1-b, 2-b, 3-c¢c, 4—-b, 5-b

Cwiczenie 23 (krzyzéwka) — rozwiazania
POZIOMO: 1 - SPACER, 3 —-DIETA, 5—-SEN, 7—WODA
PIONOWO: 2 — LEKARZ, 4 — WITAMINY, 6 — RUCH, 8 — APTEKA

Cwiczenie 27 (odszyfruj stowa)

WITAMINY, ZDROWIE, SPACER, LEKARZ, HERBATA, APTEKA

Cwiczenie 28 (uzupetnij zdania)
1-woda, 2 -Sen, 3 - Lekarz, 4 —Alkohol, 5—aptece, 6 —Ruch, 7 —
Profilaktyka, 8 — Witaminy

Cwiczenie 30 (potacz w pary)

1-B, 2-D, 3—-E, 4-A, 5-C
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