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AKTYWNY UMYSt NA KAZDY DZIEN

tamigtéwki na emeryturze to nie tylko zbidr tamigtéwek i zadan,
ale przede wszystkim podréz ku zdrowszemu i bardziej aktywne-
mu umystowi. Codzienne wyzwania intelektualne po zakonczeniu
pracy zawodowej sg kluczem do utrzymania mozliwosci poznaw-
czych na wysokim poziomie. Dlatego tez, rozwiazujac zagadki z tej
ksiazki, zyskasz znacznie wiecej niz tylko chwilowa rozrywke.

Wraz z wiekiem nasz umyst potrzebuje regularnego treningu,

aby pozosta¢ sprawny i elastyczny. Cwiczenia wchodzace w sktad
tej publikacji zostaly starannie dobrane, aby w réznorodny sposéb
stymulowac i pobudza¢ Twoj mozg.

Stawianie wyzwan przed umystem moze kompensowac natural-
na utrate neuronéw poprzez zwiekszanie gestosci potagczen mie-
dzy pozostajacymi komorkami w moézgu. To prowadzi do poprawy
pamieci, innych funkcji poznawczych (m.in. koncentracji) oraz
zwiekszenia szybkosci myslenia i podejmowania decyziji.

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swoja emeryture,

czy juz od dtuzszego czasu cieszysz sie zastuzonym odpoczynkiem,
zadania i tamigtéwki pozwola Ci utrzymac umyst w dobrej
formie.

Zycze Ci powodzenia, wytrwalosci oraz owocnie spedzonego
czasu! Jestem przekonany, ze wysitek umystowy przyniesie Ci za-
stuzone korzysci.
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JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI?

Pracuj w swoim tempie - zestaw nie zawiera zadnych wskazowek
co do ilosci ¢wiczen, ktére powinienes wykonac dziennie. Niektore
¢wiczenia zajmg Ci chwile, nad innymi trzeba sie nagtowié. Sam ustal
tempo swojej pracy. Wazna jest jej jakosé, a nie ilosc.

Trenuj regularnie - postaraj sie wygospodarowac ok. 30 minut dzien-
nie na ¢wiczenie umystu. Taka postawa daje lepsze efekty niz diuzsze,
a niesystematyczne sesje.

Mozg lubi nowosci - w ksigzce znajdziesz wiele ¢wiczen, z ktérymi
by¢ moze wczesniej sie nie spotkatas/-es. Wiasnie o to chodzi! Nasz
mozg bardzo lubi nowe wyzwania i moze wtedy w peini wykorzy-
stac¢ swaj potencjat.

Nie zniechecaj sie trudnosciami - niektdre zadania na poczatku
moga okazac sie wymagajace. Nieraz w swiezym spojrzeniu na ¢wi-
czenie pomaga dzien przerwy. W Igrzyskach Olimpijskich wg idei
barona de Coubertin najwazniejszy byt udzial, a nie zajete miejsce.
W naszym przypadku wazne jest podejmowanie wysitku.

Sprawdz swoje rozwigzania z kluczem odpowiedzi - na konicu
ksigzki znajdziesz rozwigzania wiekszosci ¢wiczen. Odpowiedzi po-
minagtem jedynie w przypadku zadan, w ktérych weryfikacji mozesz
dokonac¢ sam.
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Piotr £acki - psycholog, podréznik i popularyzator wiedzy o utrzy-
maniu sprawnosci umystowej i fizycznej w wieku 60+. Jego portal
psychologdlaseniora.pl nalezy do najwiekszych stron edukacyjnych
skierowanych do oséb w wieku 60+ w Polsce. Od ponad 10 lat pro-
wadzi warsztaty psychologiczne, spotkania autorskie oraz wyktady
psychoedukacyjne na terenie catego kraju. Autor wielu publikacji
skierowanych do oséb w wieku 60+ oraz edukatoréw senioralnych.
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1 KODOWANIE

Zapoznaj sie z ponizszym szyfrem. Kazdej literze odpowiada kon-
kretny uklad linii i kropek. Zapisz za jego pomoca imiona oSmiu
0sob, wymienionych ponizej.
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3 WVYKRESLANKA OBRAZKOWA

Rozszyfruj stowa na podstawie obrazkéw, a nastepnie wykresl
je w diagramie (w pionie lub poziomie). Pozostale litery utworza
hasto - tytul filmu z J. Nicolsonem i M. Freemanem.
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11 ZAPALKI RZYMSKIE

Przestaw jedna zapalke tak, aby wynik rownania byl poprawny.
Znak plusa sklada sie z dwoéch zapalek. W trzech przykladach
mozliwe s3 dwa rozwigzania.
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54 SLOWNY KRAG

W puste miejsca wpisz stowa 5-, 6-, 7-, 8-, 9- i 10-literowe, umiesz-
czajac wpisang w kazdej czesci czastke na poczatku, w srodku lub
na koncu stowa.
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POZNAJ NOWE E-BOOKI
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