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7 KORZYSCI PLYNACYCH

Z REGULARNEGO TRENINGU UMVYStU

Poprawa funkcji poznawczych - ¢wiczenia umystowe pomagaja

w zachowaniu sprawnosci myslenia, koncentracji i pamieci. To wazne,
aby codziennie angazowac¢ mozg - tak jak dbamy o ciato podczas ¢wiczen
fizycznych.

Spowolnienie postepu demencji - regularna aktywnosé umystowa moze
pomaoc w opdznieniu objawdow demencji. Réznorodne ¢wiczenia umystowe
stymulujg mézg i przyczyniaja sie do utrzymania jego sprawnosci.

Lepsza orientacja w codziennych czynnosciach - poprawa funkcji
poznawczych moze utatwic codzienne zycie. Lepsza pamie¢ i koncentracja
pomagaja w zapamietywaniu waznych dat, radzeniu sobie w nowych
sytuacjach oraz w podejmowaniu decyzji.

Zwiekszenie samodzielnosci - utrzymanie sprawnosci umystowej
przyczynia sie do dtuzszego zachowania niezaleznosci w codziennym
zyciu. To wazne, aby méc samodzielnie podejmowac decyzje i radzic¢ sobie
z wyzwaniami dnia codziennego.

Redukcja stresu i poprawa nastroju - angazowanie sie w trening umystu
moze by¢ swietnym sposobem na relaks i odpoczynek, pozwala na chwile
zapomnie¢ o troskach dnia codziennego.

Wzmacnianie polgczen miedzy neuronami - regularne wyzwania
umystowe pomagaja tworzyé nowe potaczenia miedzy neuronami, co
pomaga w zachowaniu plastycznosci mézgu. To kluczowe dla utrzymania
zdrowia mézgu w zaawansowanym wieku.

Zwiekszenie satysfakcji z zycia - aktywnosé umystowa moze by¢ zrédtem
dumy i satysfakcji. Rozwigzywanie zadan i nauka nowych rzeczy daje
poczucie spetnienia i moze poprawic ogdlne samopoczucie.

Cwiczenia wchodzace w sklad tej publikacji zostaly starannie dobrane, aby
W roznorodny sposob stymulowac i pobudzac¢ Twéj moézg. Kazdy wysitek sie
liczy i przynosi korzysci. Dbanie o zdrowie umystu to inwestycja w lepsza
jakosc¢ zycia. Zapraszam do ¢wiczen!

Piotr Eacki
psychologdlaseniora.pl
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1 NA ZAKUPACH

Przyjrzyj sie listom zakupowym. Ktérych produktéw nie ma na
obrazkach?
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46 PI2ZA

Przeanalizuj ponizsze zdania i odpowiedz na pytania. Pizza ma
osiem kawatkow.

® Tomek zjadt 2 kawatki.

® Ania zjadta pot pizzy.

® Adam zjadt 3 kawatki.

® Dorota zjadta ¢wierc pizzy.
® Reszte pizzy zjadt Piotr.
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47 CO TAM KUPIE?

Wymien przynajmniej dwie rzeczy, ktére mozesz kupi¢ w poniz-
szych sklepach.

piekarnia miesny warzywniak
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72 TROPICIEL LITERY

Zakresl nazwy przedmiotéw, ktore zawieraja litere ,W”.

73 STATKI

A BCDETFGHTIJ

Zamaluj pola podane ponizej.

1
H1-J3-J4-19 x
3
H6 - 16 - F5 - B6 4
5
B9 - B10 - D8 - E8 6
7
F8-C2-C3-C4 8
9
E3-F3-G3-H3 10
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127 TABELA

Kierujac sie strzatkami, odnajdz wlasciwe litery w tabeli i wpisz
haslo.
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128 LITEROWCE

Zapisz, z ilu liter skladajj sie ponizsze przedmioty.
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110 POMYSL.OW
NA AKTYWNY CZAS

tamigtowki
Z WNUKAMI

SZUKASZ WIECEJ
WVYZWAN DLA UMVYStU?

Az 8 ksigzek psychologa
Piotra kackiego czeka
w ksiegarni internetowej!
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Nauka od podstaw | Rozwigzania
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