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Wstep

Trzydziesci wyzwah z tego zestawu to krétkie, samodzielne zadania, ktére nie wymagaja
zadnych materiatéw ani przygotowania. Kazde z nich trwa od trzydziestu sekund do dwéch
minut, dzieki czemu doskonale sprawdza sie jako uzupetnienie dtuzszej sesji z gtéwnego
zbioru.

Wyzwania sg pogrupowane w szes¢ kategorii po pie¢ zadan kazda: pamied, stownictwo i jezyk,
liczby i logika, spostrzeganie, ruch i koordynacja oraz orientacja i codzienno$¢. Kazda karta
zawiera takze podpowiedz, jak zadanie utatwic¢ lub utrudni¢, w zaleznosci od formy seniora
danego dnia.

Kiedy uzywac¢ wyzwan

Na rozgrzewke Jedno wyzwanie na samym poczatku spotkania, zanim przejdziesz do
gtéwnej sesji z podstawowego zbioru, pomaga wprowadzi¢ senior w rytm
pracy.

Jako wypetniacz czasu Gdy gtéwna sesja skonczy sie szybciej niz planowano, a zostat jeszcze czas,
dodatkowe wyzwanie pozwala petniej wykorzystac spotkanie.

Na zakonczenie Kroétkie, przyjemne wyzwanie na koniec zostawia dobre wrazenie i
naturalnie konczy zajecia na pozytywnym akcencie.

W przerwie dnia Poza zaplanowanymi sesjami, jedno wyzwanie w ciggu dnia, na przyktad
przy porannej kawie, utrzymuje umyst aktywnym réwniez poza statymi
zajeciami.

W poczekalni lub w Wyzwania nie wymagaja zadnych materiatéw, dzieki czemu sprawdzaja sie

podroézy tez poza domem, na przyktad w poczekalni u lekarza.
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KATEGORIA 01

4
Pamiec

Pie¢ wyzwan rozwijajgcych obszar: pamiec.
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WYZWANIE 01 PAMIEC

Wymien trzy rzeczy, ktore jadles wczoraj, w
kolejnosci od sniadania do kolacji.

Latwiej: Wymien tylko to, co jadtes dzisiaj na $niadanie.

Trudniej: Dodaj, o ktérej mniej wiecej godzinie jadtes$ kazdy z tych positkéw.
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WYZWANIE 02 PAMIEC

Zamknij oczy na piec¢ sekund, a potem wymien
trzy przedmioty, ktdre sa teraz w tym
pomieszczeniu.

tatwiej: Wymien przedmioty patrzac na nie, bez zamykania oczu.

Trudniej: Wymien pie¢ przedmiotéw zamiast trzech, w kolejnosci, w jakiej je zapamietates.
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WYZWANIE 03 PAMIEC

Przypomnij sobie imie jednej osoby, z ktora
rozmawiates w tym tygodniu.

tatwiej: Przypomnij sobie imie osoby, z ktérag mieszkasz lub widujesz sie codziennie.

Trudniej: Przypomnij sobie imiona dwdch réznych oséb i to, o czym z kazdg rozmawiates.
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WYZWANIE 04 PAMIEC

Powiedz, jaka byla pogoda wczoraj.

tatwiej: Powiedz, jaka jest pogoda dzisiaj, patrzac przez okno.

Trudniej: Poréwnaj pogode dzisiejsza z wczorajsza, wskazujac przynajmniej jedna réznice.
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WYZWANIE 05 PAMIEC

Wymien dwa prezenty, ktére dostales w ciagu
ostatniego roku.

tatwiej: Wymien jeden prezent, ktéry dostates kiedykolwiek i najbardziej lubisz wspominad.

Trudniej: Wymien trzy prezenty i powiedz, od kogo kazdy z nich dostates.
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KATEGORIA 02

4
Sitownictwo i jezyk

Pie¢ wyzwan rozwijajgcych obszar: stownictwo i jezyk.
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WYZWANIE 06 SLOWNICTWO I JEZYK

Podaj trzy stlowa, ktdre zaczynaja sie na litere M.

tatwiej: Podaj jedno stowo zaczynajgce sie na litere M.

Trudniej: Podaj pie¢ stéw na litere M, wszystkie z tej samej kategorii, na przykfad tylko
zwierzeta.
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WYZWANIE 07 SLOWNICTWO I JEZYK

Podaj stowo przeciwne do stowa goracy.

tatwiej: Powiedz, czy dzisiaj jest gorgco, czy zimno.

Trudniej: Podaj po dwa stowa przeciwne dla trzech réznych stéw podanych przez druga
osobe.
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WYZWANIE 08 SLOWNICTWO I JEZYK

Dokoncz przystowie: kto pod kim dolki kopie...

tatwiej: Powtdrz to przystowie po ustyszeniu jego poczatku i konca.

Trudniej: Wyjasnij wtasnymi stowami, co to przystowie oznacza.
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WYZWANIE 09 SLOWNICTWO I JEZYK

Wymien trzy owoce w kolejnosci alfabetycznej.

tatwiej: Wymien trzy dowolne owoce, bez zachowania kolejnosci.

Trudniej: Wymien pie¢ owocéw w kolejnosci alfabetycznej, bez zastanawiania sie dtuzej niz
pie¢ sekund nad kazdym.
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WYZWANIE 10 SLOWNICTWO | JEZYK

Podaj synonim slowa ladny.

tatwiej: Powiedz, czy dana rzecz w pokoju jest tadna, czy brzydka.

Trudniej: Podaj trzy ré6zne synonimy stowa tadny.

16
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KATEGORIA 03

4
Liczby i logika

Pie¢ wyzwan rozwijajacych obszar: liczby i logika.
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WYZWANIE 11 LICZBY | LOGIKA

Policz wstecz od pietnastu do zera.

tatwiej: Policz wstecz od dziesieciu do zera.

Trudniej: Policz wstecz od trzydziestu do zera co dwa.
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WYZWANIE 12 LICZBY | LOGIKA

Ile to jest siedem plus osiem?

tatwiej: lle to jest dwa plus trzy?

Trudniej: lle to jest siedemnascie plus osiem, liczagc w pamieci?
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WYZWANIE 13 LICZBY | LOGIKA

Ile okien jest w pomieszczeniu, w ktorym sie
znajdujesz?

tatwiej: Wskaz jedno okno w pomieszczeniu.

Trudniej: Policz okna i drzwi razem, podajac obie liczby osobno.
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WYZWANIE 14 LICZBY | LOGIKA

Jesli masz dwadziescia zlotych i wydasz osiem,
ile ci zostanie?

tatwiej: Jesli masz dziesiec ztotych i wydasz pie¢, ile ci zostanie?

Trudniej: Jesli masz piecddziesiagt ztotych i wydasz siedemnascie, ile ci zostanie?
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WYZWANIE 15 LICZBY | LOGIKA

Klasnij w dlonie tyle razy, ile masz palcow u
jednej reki, a potem powiedz te liczbe.

Ltatwiej: Pokaz palce jednej reki i policz je na gtos.

Trudniej: Klasnij tyle razy, ile masz palcéw u obu rgk razem, liczac na gtos.
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KATEGORIA 04

Spostrzeganie

Pie¢ wyzwan rozwijajgcych obszar: spostrzeganie.
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WYZWANIE 16 SPOSTRZEGANIE

Wymien piec rzeczy w kolorze zielonym, ktére
widzisz teraz wokot siebie.

tatwiej: Wymien dwie rzeczy w kolorze zielonym.

Trudniej: Wymien piec rzeczy zielonych i pie¢ niebieskich, podajac obie listy osobno.

24 100 Sesji Gimnastyki Mézgu



WYZWANIE 17 SPOSTRZEGANIE

Znajdz w pomieszczeniu cos okraglego i cos
kwadratowego.

tatwiej: ZnajdZz w pomieszczeniu jedna rzecz o dowolnym ksztatcie i nazwij ten ksztatt.

Trudniej: ZnajdzZ po dwie rzeczy dla trzech réznych ksztattéw.
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WYZWANIE 18 SPOSTRZEGANIE

Zamknij oczy i powiedz, jaki dzwiek slyszysz w tej
chwili najgtosniej.

tatwiej: Postuchaj przez chwile i powiedz, czy w pomieszczeniu jest cicho, czy gtosno.

Trudniej: Wymien trzy rézne dzwieki, ktére styszysz jednoczesnie.
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WYZWANIE 19 SPOSTRZEGANIE

Wskaz najwyzszy i najnizszy przedmiot w zasiegu
wzroku.

tatwiej: Wskaz jeden wysoki przedmiot w pomieszczeniu.

Trudniej: Uszereguj cztery przedmioty od najnizszego do najwyzszego.
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WYZWANIE 20 SPOSTRZEGANIE

Opisz jednym zdaniem, co masz teraz na sobie.

tatwiej: Nazwij kolor swojej bluzki lub koszuli.

Trudniej: Opisz swéj stréj od géry do dotu, wymieniajgc kazdy element i jego kolor.
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KATEGORIA 05

.
Ruch i koordynacja

Pie¢ wyzwan rozwijajgcych obszar: ruch i koordynacja.
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WYZWANIE 21 RUCH | KOORDYNACJA

Dotknij prawa reka lewego kolana, a potem lewa
reka prawego kolana.

tatwiej: Dotknij dowolna rekg dowolnego kolana.

Trudniej: Powtérz te czynnos¢ piec razy w rosngcym tempie.
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WYZWANIE 22 RUCH | KOORDYNACJA

Unies obie rece nad glowe, a potem powoli je
opus¢, liczac do pieciu.

tatwiej: Unies jedng reke tak wysoko, jak potrafisz.

Trudniej: Unies rece nad gtowe i jednoczesnie licz gtosno wstecz od dziesieciu.
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WYZWANIE 23 RUCH | KOORDYNACJA

Postukaj palcem w stol piec¢ razy, liczac na glos.

tatwiej: Postukaj palcem w stét trzy razy.

Trudniej: Postukaj naprzemiennie palcem lewej i prawej reki, liczac do dziesieciu.
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WYZWANIE 24 RUCH | KOORDYNACJA

Wstan i usiadz trzy razy z rzedu, jesli pozwala na
to Twoja sprawnosc.

tatwiej: Wykonaj te czynnosc raz, w wygodnym dla siebie tempie.

Trudniej: Wstan i usigdzZ piec razy, liczac na gtos przy kazdym powtérzeniu.
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WYZWANIE 25 RUCH | KOORDYNACJA

Zrob gleboki wdech, policz w myslach do trzech,
i powoli wypusc¢ powietrze.

tatwiej: Zréb jeden zwykty, spokojny oddech.

Trudniej: Powtérz to ¢wiczenie oddechowe trzy razy, liczac za kazdym razem troche dtuzej.
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KATEGORIA 06

.
Orientacja i codziennosc

Pie¢ wyzwan rozwijajgcych obszar: orientacja i codziennos¢.
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WYZWANIE 26 ORIENTACJA | CODZIENNOSC

Powiedz, jaki dzis jest dzien tygodnia i jaki byl
WCZOoraj.

tatwiej: Powiedz, jaki dzi$ jest dzien tygodnia.

Trudniej: Powiedz, jaki dzieh tygodnia bedzie za trzy dni.
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WYZWANIE 27 ORIENTACJA | CODZIENNOSC

Wymien trzy rzeczy, ktore zwykle robisz w
niedziele.

tatwiej: Wymien jedna rzecz, ktéra lubisz robi¢ w weekend.

Trudniej: Poréwnaj swojg typowa niedziele z typowym poniedziatkiem, wskazujac réznice.
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WYZWANIE 28 ORIENTACJA | CODZIENNOSC

Podaj nazwe obecnej pory roku i miesiaca.

tatwiej: Podaj samg nazwe obecnej pory roku.

Trudniej: Podaj pore roku, miesigc oraz jedno wydarzenie lub swieto typowe dla tego okresu.
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WYZWANIE 29 ORIENTACJA | CODZIENNOSC

Wymien trzy rzeczy, ktore musisz zrobic jeszcze
dzisiaj lub jutro.

tatwiej: Wymien jedna rzecz zaplanowang na dzisiaj.

Trudniej: Uszereguj te trzy rzeczy od najpilniejszej do najmniej pilnej.
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WYZWANIE 30 ORIENTACJA | CODZIENNOSC

Wymien trzy rzeczy, za ktore jestes dzisiaj
wdzieczny.

tatwiej: Wymien jedna rzecz, ktdéra sprawita ci dzisiaj przyjemnos¢.

Trudniej: Wymien piec rzeczy, za ktére jestes wdzieczny, i wybierz jednag najwazniejsza.
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Karta postepu

Zaznaczaj wykorzystane wyzwania, aby wiedzie¢, ktére warto powtdrzy¢, a ktoére czekaja
jeszcze na pierwsze uzycie.
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