Lokalny planner ,,Trening Pamieci” dla Seniorow

Dzieki zaangazowaniu Stowarzyszenia Emerytéw i Rencistéw ,Jednos¢” Czapury - Widrek oraz dofinansowaniu z
programu , Dziataj Lokalnie” powstat planner Trening Pamieci dla Senioréw, ktéry oddajemy do Pahstwa
dyspozycji w formie pdf oraz drukowanej.

Cztonkowie i sympatycy Stowarzyszenia od czterech lat systematycznie uczestnicza w zajeciach Gimnastyka
Umystu dla Senioréw. Spotkania cieszg sie niestabnacym - a wrecz rosngcym zainteresowaniem. Wydanie
zestawu ¢wiczen jest swego rodzaju namacalnym uzupetnieniem i ukoronowaniem naszych wspélnych dziatan.
Srodki umozliwiajace systematyczng prace nad naszymi umystami, pamiecig i koncentracjg Stowarzyszenie
pozyskuje z budzetu gminy Mosina. Publikacja natomiast powstata dzieki dofinansowaniu z programu ,Dziataj
Lokalnie” oraz zaangazowaniu $rodkéw, ciat i umystéw wtasnych Stowarzyszenia, a takze wolontariuszy.
,Dziataj Lokalnie” jest programem Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci (PAFW) prowadzonym przez
Akademie Rozwoju Filantropii w Polsce (ARFP) i Lidera Zielonej Wielkopolski. Jego celem jest aktywizowanie
lokalnych spotecznosci poprzez wspieranie finansowe projektéw inicjujacych wspdétprace mieszkancéw,
stuzgcych pobudzaniu aspiracji rozwojowych i poprawie jakosci zycia. Promocja naszego projektu odbyta sie we
wrzeéniu, podczas Swieta Pyry. Rozdawane byty broszurki zawierajace éwiczenia, zagadki i zadania do
wykonania oraz dtugopisy z logo ,,Dziataj Lokalnie”. Osoby, ktére rozwigzaty zadania udawaty sie nastepnie na
stoisko oznaczone malowniczym logo projektu. Mogty tam zakreci¢ Kotem Fortuny - przygotowanym przez Pana
Marka - stolarza , Pana Zbyszka i nasze wolontariuszki a takze wolontariuszy z WIESTIN. Aby odebra¢ upominek
trzeba byto jeszcze utozy¢ tamigtéwke, tzw. ,przesuwanke”, ktéra po wtasciwym utozeniu przedstawiata logo
projektu , Dziataj Lokalnie”. Nagrody - upominki, ktére rokrocznie sponsorujg zaprzyjaznione ze
Stowarzyszeniem lokalne firmy wydawaty p. Dorota i p. Ania, koordynatorka projektu. Dzieki temu, ze ulotki z
rozwigzanymi zadaniami wracaty do nas, oceniliSmy stopnien trudnosci naszych ¢wiczen na szerszg skale.
Zadania testowane byty tez podczas spotkan projektowych - przy czym cztonkowie Stowarzyszenia, jako
uczestnicy juz od kilku lat trwajgcych zaje¢ Gimnastyka Umystu byli raczej wspéttwdércami i konsultantami
¢wiczen. Stworzony przez nas zeszyt Trening Pamieci zawiera réznorodne ¢wiczenia, ktérych spoiwem jest
tematyka lokalna, gminna, regionalna. Mozecie Panstwo sprawdzi¢ czy pamietacie nazwy wszystkich wsi-
sotectw naszej gminy, wykonac lokalng wykreslanke czy policzy¢ pyry. Jest co$ dla oséb o zdolnoSciach
poetyckich i jezykowych. Dla umystéw Scistych tez utozyliSmy kilka ¢wiczen. Zapraszamy do pobrania z naszej
strony petnej wersji publikacji Zeszyt Cwiczeh z programu ,,Dziataj Lokalnie” | SEIR Czapury Wiérek (seir-czapury-
wiorek.pl).

Po co trenowad pamiec?

Zyjemy coraz dtuzej. Chcemy tez by¢ jak najdtuzej sprawni i samodzielni. Dlatego tak wazna jest profilaktyka
zdrowotna. Dba¢ powinnismy zaréwno o ciato jak i umyst. Regularny wysitek intelektualny ma takie samo
znaczenie dla funkcjonowania poznawczego jak regularne ¢wiczenia fizyczne dla kondycji ciata. Sprawny
umyst i ciato to w efekcie wyzsza jakos¢ zycia oraz wiekszy komfort.

Gdzie trenowad pamiec?

Trenujemy w wygodnym, przyjemnym i spokojnym otoczeniu. Na koAcu naszego plannera znajduje sie kilka
pomystéw i podpowiedzi gdzie szuka¢ dobrych ¢wiczen. Sprawny umyst to komfort, samodzielnos¢ i
bezpieczenstwo.

Jak trenowad pamiec?

Trenowac to ¢wiczy¢ w celu zwiekszenia swojej sprawnosci w okreslonej dziedzinie. Korzystne zmiany nastepuja
dzieki regularnej aktywnosci. Trenowad nalezy zatem systematycznie. Wazne, aby dobra¢ ¢wiczenia do swoich
upodoban. Chetniej robimy to co lubimy, i to w czym widzimy sens. Dobrze, jesli dobierajac ¢wiczenia dbamy o
ich réznorodnosé. Rozwigzywanie krzyzéwek jest skutecznym treningiem, dopdki nie "tapiemy sie" na tym, ze
znowu wpisujemy to samo hasto - tylko do innej krzyzéwki. Lepiej ¢wiczymy umyst, kiedy réznicujemy
aktywnosci i wtedy, gdy napotykamy na trudnosé. Dlatego, w imie zapewnienia sobie wysokiej jakosci zycia
warto czasem zrobi¢ ¢wiczenie, ktére "nie jest w naszym typie". Wazniejszy jest podjety wysitek ! Méwig, ze


http://www.seir-czapury-wiorek.pl/komunikat/zeszyt-cwiczen-z-programu-dzialaj-lokalnie/
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lepsze jest wrogiem dobrego, a zrobione lepsze od niezrobionego. Przyjmijmy wiec, ze dla mézgu nie jest wazne
rozwigzanie ale sam fakt podjecia wysitku.

Skad czerpad pomysty?

Nasz planner Trening Pamieci dla Senioréw mozna pobra¢ ze strony SEIR Czapury Wiérek: Zeszyt Cwiczeh z
programu ,Dziataj Lokalnie” | SEIR Czapury Wiérek (seir-czapury-wiorek.pl)

inne:

https://www.silowniapamieci.pl/ https://www.gamesforthebrain.com/polish/counter feit
https://www.gamesforthebrain.com/polish/master pieces/ https://pamiec.imasz.net/
https://poprostuzdrowo.pl/cwiczenia-pamieci-dlaseniorow https://careexperts.pl/senior/cwiczenia-pamiecidla-
seniorow https://psychologdlaseniora.pl/artykuly/cwiczeniapamieci-dla-seniorow-i-nie-tylko/
https://zycieseniora.com/zdrowieseniora/cwiczenia-na-pamiec-dla-seniorow https://www.senior-akademia.pl/
https://annakolodziej.edu.pl/

Ksigzek jest ogrom i ceny sa zréznicowane. Polecam szczegdlnie publikacje p. Pauliny Mechto. W mojej ocenie
zaréwno tres¢, jak i forma, czcionka, szata graficzna sa przyjazne i czytelne.

Sfinansowano z...

»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 projektéw inicjujacych wspétprace mieszkancédw,
stuzgcych pobudzaniu aspiracji rozwojowych i poprawie jakosci zycia. Dzieki dofinansowaniu z programu
powstat niniejszy planner Trening Pamieci. Zawiera trzy czesci - pierwsza zawiera informacje o tym gdzie, jak i
po co trenowad umyst. Druga to cze$¢ zasadnicza: ¢wiczenia. Trzecia - to materiaty do samodzielnego
projektowania ¢wiczen. Projektowanie, obmyslanie ¢wiczen jest jeszcze bardziej stymulujgce nasze mézgi. A
wymiana przy kawce lub herbatce z sgsiadami sporzadzonych przez nas samych zagadek i rebuséw moze by¢
catkiem przyjemna.

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

Cztonkowie Stowarzyszenia Emerytéw i Rencistéw ,Jednosc¢” Czapury - Widrek z p. Stanistawem Cegielskim, p.
Danutg Paszkiewicz i p. Dorotg Tullin na czele i Anna Kotodziej, koordynator projektu.
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