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W dobie starzejgcego sie spoteczenstwa rosnie znaczenie
dziatan, ktore wspierajg zdrowe i aktywne starzenie sie.
Jednym z kluczowych elementéw tej aktywnosSci jest troska o
umyst — jego sprawnosc, elastycznosc¢ oraz zdolnos¢ do
przetwarzania informaciji. Cwiczenia usprawniajace procesy
myslowe, takie jak trening pamieci, koncentracji, logicznego
myslenia oraz jezykowe aktywnosci intelektualne, nie tylko
przeciwdziatajg naturalnym procesom starzenia sie mozgu,
ale takze wzmacniajg poczucie wiasnej wartosci,

samodzielnosc¢ oraz jakosc zycia.

Niniejszy tekst stanowi podsumowanie znaczenia tego typu
cwiczen, opiera sie na wiedzy naukowej, wieloletnich
doswiadczeniach naszej fundacji oraz zawiera praktyczne
argumenty zachecajgce do ich regularnego stosowania —

szczegOlnie wsrdd osob starszych.

Wbrew powszechnemu przekonaniu, mézg cztowieka nie
przestaje sie rozwija¢ wraz z wiekiem. Proces
neuroplastycznosci, czyli zdolnos¢ mozgu do
przeksztatcania sie, tworzenia nowych potgczen nerwowych

| adaptacji do nowych sytuacji, trwa przez cate zycie.
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Proces starzenia sie naturalnie wptywa na funkcje
poznawcze: wolniejsze przetwarzanie informacji, trudnosci z
zapamietywaniem, mniejsza elastycznos¢ poznawcza.
Jednak regularne angazowanie sie w aktywnosci umystowe
spowalnia te zmiany. Badania przeprowadzone przez
Uniwersytet Stanforda (2014) wykazaty, ze seniorzy, ktorzy
uczestniczyli w programach treningu pamieci i koncentracii,
osiggali lepsze wyniki w testach poznawczych po 6

miesigcach niz osoby niezaangazowane.

Przeglad dostepnych badan m.in. przeprowadzony przez
NIH (National Institutes of Health) przynosi wnioski, ze
osoby regularnie wykonujgce ¢wiczenia kognitywne rzadziej
zapadajg na choroby neurodegeneracyjne (jak choroba
Alzheimera) oraz lepiej funkcjonujg spotecznie. Rowniez
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje
aktywnos¢ umystowg jako element profilaktyki zdrowotnej

wsrod osob 60+.

Cwiczenia usprawniajgce procesy myslowe majg
fundamentalne znaczenie dla jakosci zycia w starszym

wieku. Dzieki nim mozliwe jest nie tylko spowolnienie
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naturalnych procesow starzenia sie mézgu, ale i odzyskanie

sprawczosci, satysfakcji i radosci zycia.

Oto najwazniejsze korzysci: poprawa pamieci i koncentraciji,
zwiekszenie samodzielnosci, rozwoj kreatywnosSci |
logicznego myslenia, lepsza komunikacja i ekspresja,
wieksze poczucie bezpieczenstwa oraz wzmochnienie

kontaktow spotecznych.
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Cwiczenia
1. Przeczytaj uwaznie liste wyrazéw. Masz 2 minuty.
Nastepnie zapisz je z pamieci (uzyj dodatkowej kartki, staraj

sie nie podgladac).

Wyrazy do zapamietania: jabtko, okno, filizanka, zegarek,

wazon, mapa, klucz, motyl, ksigzka, kanapa.

2. Dopasuj poczatek przystowia do jego zakonczenia.
a) Gdzie kucharek szes¢...

b) Kto pod kim dotki kopie...

c) Co za duzo...

d) Jak sobie poscielisz...

f) Nosit wilk razy kilka...

g) Gdyby kozka nie skakata,...

h) Jedna jaskotka. ..

1) Apetyt rosnie...

j) Ciekawosé to...
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3. Przeczytaj ponizszy tekst i odpowiedz na pytania

dotyczace jego tresci.

Anna poszta do sklepu po mleko, chleb i masto. Spotkata
sgsiadke, z ktdérg rozmawiata 10 minut. Potem kupita bukiet

tulipanéw i wrécita do domu.

Pytania:

1. Po co poszta Anna do sklepu?
2. Co kupita oprécz produktow spozywczych?
3. Z kim rozmawiata Anna?

4. |le czasu trwata rozmowa?

4. Przeczytaj ponizszy cigg i po minucie sprébuj zapisa¢ go

z pamieci (uzyj dodatkowej kartki, staraj sie nie podgladac).

Ciag do zapamietania: 3, 7, 2, 9, 5, 8, 1, 6, 4,
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5. Wymien na gtos 6 liter alfabetu w odwrotne;

kolejnosci —tj. od F do A. Mozesz je zapisac.

6. Przeczytaj zdanie i sprobuj wypowiedziec¢ je od
kohca (stowo po stowie), nastepnie zapisz je na

oddzielnej kartce (staraj sie nie podglgdac )

Zdanie: ,Lubie chodzi¢ na spacery po lesie.”

7. Odszyfruj stowa, w ktorych litery zostaty przestawione.
Przyktad: ABKOLJ = JABLKO

OTWRA=

NAGREK=

APMLA=

REKWO=

KRTO=

EKRAMA=
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KOLASZ=
KAMA=

GTWARO

AKKART=

IEMSO=

8. Znajdz i podkresl wszystkie litery ,a” w ponizszym tekscie.

Pani Ada ma kota, a kot ma na imie Azor. Dzi$ Pani Ada
data Azorowi mleka i poszta na spacer. Na fawce spotkata
sgsiadke, ktora miata apaszke w kratke. Azor biegat
radosnie za pitkg, az wpadt w katuze. Zabrata go do domu,
osuszyta recznikiem i data smakotyk.

Na stole postawita aromatyczng kawe i swiezg butke. Pani
Ada usiadta w fotelu i zaczeta czytaC ksigzke o Afryce.

Po chwili zadzwonit telefon — to byta cérka Anna z
zaproszeniem na kolacje. Zanim wyszia, spakowata torebke,
parasol i apaszke. Azor zasnat na kanapie, a Pani Ada

zamkneta za sobg drzwi.
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9. Wskaz réznice miedzy ponizszymi zdaniami.
Zdanie A: Pies biegt przez park i szczekat radosnie.

Zdanie B: Pies szedt przez las i mruczat cicho.

10. Dokoncz zdania, wedtug podanego kontekstu:

Chleb smaruje smietankowym ...
Na kanapke ktade plaster zoéttego ...
Na talerzu mam $lgskg ...

Na obiad zrobie leniwe ...

Na deser przygotuje waniliowy ...

Na kolecje zapiekam tostowy ...
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11. Przekresl liczby nieparzyste. Pozostaw tylko liczby

parzyste.

Liczby: 3, 4, 7, 10, 12, 15, 18, 21, 22, 25,41, 26, 8, 11, 66,
73, 22, 60, 33, 21, 6, 30, 43, 12, 40, 16, 84, 5, 48, 3, 25, 92,
15, 50, 9, 28, 38, 35, 4, 19, 70, 7, 46, 32, 1, 58, 10, 64, 13,

20, 27,18, 57, 24, 79, 2, 39, 36, 55, 31

12. Podkresl tylko te wyrazy, ktore zawierajq litere ,e”.

Wyrazy: drzewo, stot, okno, cegta, rama, ptak, szereg, kot,
ekran, mysl, stonce, woda, krzesto, dom, Smiech, jabtko, las,
zegar, btysk, reka, noc, rzeka, maska, szereg, dach, ksigzka,
wiatr, chleb, mur, skok, ogien, czas, mieso, gora, ptomien,

klucz, deszcz, plan, ryba, ekranik, dach, czas, ptomien
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13. ,Podwdjne zadanie™: Licz na gtos od 1 do 30, ale zamiast

liczb podzielnych przez 3, powiedz ,tak”.

Przyktad: 1, 2, tak, 4, 5,tak, 7...

14. Sprébuj przez 1 minute pisac przeciwng reka, niz zwykle.

Zapisz swoje imie i nazwisko oraz adres.

15. Z podanych wyrazow wykresl te, ktore nie sg

warzywami:

Wyrazy: marchew, kalafior, jabtko, ogérek, ziemniak,
pomidor, winogrono, pieprz, komputer, ogorek, wanilia,

morze, drzewo, sol, winogrono, fotel, imbir, pocigg, curry,
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bazylia, swiatto, rower, anyz, zegar, ksigzka, dzwiek, mieta,
telefon, okno, kardamon, chmura, krzesto, wiatr, deszcz,

droga, cynamon, gora, mieso, las, baktazan, morele, cukinia,

16. Dokoncz cigg liczbowy

Cigg: 2,4,8,16, _ , _,

17 Rozwigz zagadke logiczna:

Zagadka: W pokoju jest 5 swiec. 2 z nich zgasty. lle swiec

pozostato w pokoju? Zapisz odpowiedz:
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18. Podziel wyrazy na kategorie:

masto, zeszyt, szczoteczka, telefon, cukier, pasta, pomidor,
pilot, wanna, herbata, dtugopis, grzebien, klucz, cukier,
pasta, chleb, notes, kawa, aparat fortograficzny, ni¢
dentystyczna, spinacz, list, koperta, wazon, kartka, ekspres,

budzik, ggbka kgpielowa, czajnik, majonez, lokéwka,
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19. Ktory element nie pasuje? Spojrz na przyktad:
Wyrazy: jabtko, gruszka, banan, marchew, sliwka

Odpowiedz: marchew (jest warzywem)

kot, pies, samochod, rower

lampa, stot, krzesto, komputer

truskawka, pomarancza, ziemniak, jabtko

pitka, rakieta, rower, kask

pioro, dtugopis, otdbwek, notes

Snieg, deszcz, stonce, grad

jabtko, banan, marchew, gruszka
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rower, samochodd, tramwaj, buty
zegar, kalendarz, dtugopis, budzik
ryba, pies, kot, lampart

chleb, masto, cukier, woda
traktor, koparka, samochod, rower
teatr, kino, muzeum, szkota
zielen, granat, farba, biel

kanapa, fotel, stot, 16zko

jabtko, pomidor, ogorek, kalafior

banan, kiwi, cytryna, ziemniak
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ksigzka, gazeta, telewizor, czasopismo

komputer, telefon, radio, ksigzka
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20. Wypisz po 5 wyrazéw pasujgcych do kazdej kategorii:

Zwierzeta:

Kolory:

Meble:

Pojazdy:
Owoce:
Warzywa:
Kraje:

Miasta:

Instrumenty muzyczne:

Czesci ciata:
Zawody:

Rosliny:
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Przybory szkolne:
Napoje:

Zwierzeta domowe:
Przyprawy:
Ubrania:
Narzedzia:

Czesci samochodu:

21. Podaj po jednym skojarzeniu do kazdego wyrazu:

Stonce:

Zima:

Morze:

Miasto:

Las:
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Gora:
Rzeka:
Deszcz:
Plaza:
Ksigzka:
Muzyka:
Przyjaciel:
Podroz:
Dom:
Szkota:
Telefon:
Noc:
Kwiat:

Snieg:
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22. Ut6z poprawne zdania z rozsypanych wyrazow.

Przyktad: (na / babcia / spacer / poszta) — Babcia poszta na

spacer.

(wczoraj / do / kina / poszlismy / razem)

(historie/ dziadek / opowiadat / wnukom/ ciekawe /

wieczorem)
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(miejsc/ wakacji / zwiedzilismy / wiele / pieknych / podczas)
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(kominku/ dzien / deszczowy / czyta¢/w/ lubie /ksigzki / przy)

23. Ut6z wyrazy z podanych z liter:
Litery: R, O, Z, A;

Przykiady: raz, zorza, ar, Azor

K1 01 M, P, U, T, E, R

S,P,O,R, T,O,W, ILE, C
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24. Wymysl po jednym wyrazie na kazdg z zawartych w nim

liter.
Przyktad: DOM

D — drzewo, O — okno, M — most

GRA



JEDHOSTEA ORGAMIZACYIMNA

SAMORZADU
WOJEWODRZITWA
WIELKOPOLSKIEGD



JEDNOSTEA ORGAMIZACYINA
SAMORZADU
WOIEWODZTWA
WIELKOQPOLSKIEGD

w WIELKOPOLSKA ‘

25. Zapisz ponizsze cyfry i liczby stownie:

Przyktad: 4- cztery
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26. Znajdz rymy do podanych wyrazow:

. dom:
. kot:

. las:

. Mmiasto:
. Cisza:
. oko

. pioro

. reka:

. Mmysz:
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27. Zamien rodzaj z meskiego na zenski, np. nauczyciel —
nauczycielka:

lekarz — ..o

aKtor — oo

pielegniarz — ...
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dyrektor— ...

kucharz — .....oovvee e,

tanCerz — ..o

[IStON0SZ — ..o

maratonCzyk — ...
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28. Dopisz dalszy cigg historii wtasnego pomystu (3—4

zdania).

,Pewnego dnia pani Maria obudzita sie i zobaczyta, ze

wszystko wokot niej byto niebieskie...”

Gratuluje wykonania éwiczen!

Przedstawione tresci wyrazajg poglady realizatora projektu i
nie musza odzwierciedla¢ oficjalnego stanowiska

Samorzadu Wojewoddztwa Wielkopolskiego.
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