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Rzymski poeta Owidiusz mawiat, ze ,kropla drazy skale nie sila,

a czestotliwoscia padania”. Codzienny i réznorodny wysitek
umystowy daje zdecydowanie lepsze efekty niz dziatanie zrywami
bad?Z bierne spedzanie czasu. Chciatbym zachecié Cie do regularnego
stawiania wyzwan swojemu umystowi przez caty rok.

Dbanie o umyst to nie tylko ¢wiczenia. W ksigzce namawiam Cie,
aby zadba¢ o siebie kompleksowo. Aktywnosé fizyczna, Swiadome
odzywianie, dobry sen, nazywanie emocji, odpoczynek, uczenie
sie i doswiadczanie nowych rzeczy to elementy, ktére bedziemy
wkomponowywac w nasz trening.

Wychodzenie poza schemat, a czasami poza strefe komfortu, jest
czesdcig wyzwania, ktére czeka na Ciebie na kolejnych stronach.
Bedziemy aktywizowali wszystkie zmysty.

Trening podzielony jest na 52 tygodnie. Kazdego tygodnia, od
poniedziatku do pigtku, beda czekaly na Ciebie nowe éwiczenia

i tamigtéwki. Niektére zadania bedg wymagaty Twojego
zaangazowania w weekend, cho¢ w wiekszosci przypadkow
zostawiam ten czas do Twojej dyspozycji. Wykorzystaj go tak, jak
lubisz.

Aby optymalnie wykorzystaé potencjal umystu, przygotowatem
rozmaite éwiczenia na réznym poziomie trudnosci. Z pewnoscig
znajdziesz zadania, ktére lubisz i ich rozwigzanie zajmie Ci dostownie
kilka minut. Z drugiej strony, pojawia sie ¢wiczenia, z ktérymi nigdy
sie nie spotkatas/spotkates, a ich rozwigzanie bedzie wymagato
wiecej czasu. Nie zrazaj sie poczatkowymi trudnosciami. Nieraz
warto wrécic¢ do éwiczenia po jakims czasie.



Pamietaj, ze podejmujac wysitek poznaweczy i uczac sie nowych
rzeczy, stymulujesz powstawanie nowych polaczen w maézgu.

Poreczny format ksigzki sprawia, ze tatwo bedzie Ci zabrac ja

Z sobga, gdy wyjezdzasz badz masz zaplanowanych duzo aktywnosci
poza domem. W ten sposéb chciatbym utatwié Ci wytrwanie

w umystowym wyzwaniu do ostatniego éwiczenia.

Odpowiedzi do éwiczen znajduja sie na konicu kazdego tygodnia, co
utatwi Ci poréwnanie Twojego rozwigzania z kluczem. Odpowiedzi
pominatem jedynie w przypadku zadan, ktérych weryfikacji mozesz
dokonac sam.

Zapraszam w podraéz, ktéra potrwa caty rok. Licze na to, Ze nowe
wyzwania beda dla Ciebie okazja do refleksiji, jak zadbac o ciato

i umyst oraz motywacjg, by wprowadzi¢ kilka nowych nawykow.
Podobnie jak w przypadku wypraw na krance Ziemi, jestem
przekonany, ze po zakoniczeniu tego wyzwania nie bedziesz w tym
samym miejscu jak wtedy, gdy je rozpoczynasz.

Zycze Ci powodzenia, wytrwatosci i przyjemnie spedzonego czasu!

Glotr £achd
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Goniedzioleh

Ponizej znajdziesz zagadki dotyczace réznych rzeczy na litere A.
Twoim zadaniem bedzie rozszyfrowanie, o jakie przedmioty chodzi.

Trzymasz w nim zdjecia
Ptywaja w nim ryby
Pozwala odbierac telewizje
Przechowujemy w niej leki
Zawiera wiele map

Chusta zawigzywana na szyi
Stuzy do robienia zdjeé¢

Szklany pojemnik na lek

Wtorek

Sposréd ponizszych rzeczy podkresl te, ktére sg zielone.

GROSZEK, ANANAS, BURAK, KONICZYNA,
KETCHUP, OGOREK, SLONECZNIK, CEGLA, ZABA,
KALAFIOR, KROKODYL, KAMIEN, CHOINKA,
PIEPRZ, POMIDOR, WEGIEL, PIASEK, LIMONKA,
SEONCE, KIWI, KABANOS, TELEWIZOR, BROKUL,
GRILL, RYNNA, WODA, RYBA, GAZETA, MECH,
DACHOWKA, GOFRY, WANNA, SADZA
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Wymien przynajmniej 6 stéw uzywanych w jezyku polskim
zakonczonych na ,-ing”.

Crousarted

Chronostych to sposéb zapisywania dat rocznych, ktory byt
popularny w epoce baroku. Wykorzystywat fakt, ze w tacinie litery
IV, X, L, C, D, M pehnia jednoczesnie funkcje cyfr rzymskich. Jaka
data roczna ukryta jest na tablicy dla $w. Jana Nepomucena?

SANCTO IOANNI NEPOMVCENO.
PRO SERVATO CONFESSIONIS SIGILLO
E PONTE PRAGENSI IN AQVAS PRACIPITATO:
QVIHONORANTES SE HONORAT,
INHONORANTES VERO INHONORAT:
PII CLIENTES, VENERATIONIS ERGO,
EXSTRVXERE.

[=1,V=5X=10,L=50,C=100, D =500,M =1000
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Glotel

Uldz nazwy owocéw z rozsypanych liter.

WAKAKURTS
MOIZOPKA
DAJAGO
SANIIW
AINSEREZC
ANMAIL
KACZOPZRE
ZYJENA
ROWKAOB
RANAZUWI
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O pousiedii
Qouiedl

ALBUM, AKWARIUM, ANTENA, APTECZKA, ATLAS, APASZKA,
APARAT, AMPULKA.

Wtorek

GROSZEK, KONICZYNA, OGOREK, ZABA, KROKODYL, CHOINKA,
LIMONKA, KIWI, BROKUL, MECH.

Sroda
NP. KEMPING, DOPING, TRENING, PARKING, SMOKING, SURFING,
CATERING, RECYKLING, DANSING, CASTING, LOBBING.

Cruwartely

Qlobel

TRUSKAWKA, POZIOMKA, JAGODA, WISNIA, CZERESNIA,
MALINA, PORZECZKA, JEZYNA, BOROWKA, ZURAWINA.




