Piotr Lacki

EBOOK

tamigtowki

na emeryturze

psychologdlaseniora.pl



CO ZAWIERA E-BOOK?

SPIS TRESCI

10

11

28

35

36

37

38

39

DLA KOGO?

CZAS TRWANIA ZAJEC

CO ZAWIERA SCENARIUSZ?

OPIS | ZNACZENIE ELEMENTOW ZAJEC

O CO ZADBAC PRZED ROZPOCZECIEM ZAJEC?

8 GOTOWYCH SCENARIUSZY ZAJEC

AKTYWIZACJA FIZYCZNA

INSPIRACJE DO PROWADZENIA RELAKSAC)I

JAK PRZYGOTOWAC KOLEJNE ZAJECIA? LISTA KONTROLNA

INSPIRACJE DO PROWADZENIA ZAJEC AKTYWIZAC)I POZNAWCZE])

JAK POPRAWIC SWOJ WARSZTAT TRENERSKI W PRACY Z SENIORAMI?

BIBLIOGRAFIA



DLA KOGO?

E-book przygotowany jest z mys$lg o edukatorach, animatorach
i liderach senioralnych, ktérzy prowadzg zajecia aktywizacji
poznawczej dla os6b w wieku 60+.

Scenariusze zajec dla poczatkujgcych zawarte w tym e-booku
zostaty przygotowane do pracy z osobami, ktére po raz pierwszy
spotykajg sie z treningiem umystu, bgdz tych, u ktérych zauwazono
juz pewne deficyty poznawcze.

Scenariusze mozna stosowac w treningu indywidualnym, jak

i grupowym. Przy modyfikacji dokonanej przez doswiadczonego
trenera pod szczegdlne potrzeby (konkretnej osoby lub grupy
docelowej) ¢wiczenia mogg by¢ wykorzystywane do rehabilitacji
poznawczej.

Bazg wszystkich scenariuszy jest ksigzka psychologa Piotra
tackiego tamigtowki na emeryturze. Niniejszy e-book jest
materiatem pomocniczym ksigzki. Bez wyzej wspomnianej ksigzki
nie bedziesz mégt wykorzystac scenariuszy.

Kupujac ksigzki dla grupy, w ktérej prowadzisz zajecia aktywizacji
poznawczej, otrzymasz niniejszy e-book bezptatnie. Wiece;
informacji znajdziesz w ksiegarni internetowe;.

Chcesz otrzymac réwniez e-book dla zaawansowanych?
Przejdz tutaj.
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https://sklep.psychologdlaseniora.pl/p/lamiglowki-na-emeryturze/
https://sklep.psychologdlaseniora.pl/p/ksiazki-i-ebook/
https://sklep.psychologdlaseniora.pl/p/ksiazki-i-dwa-ebooki/

CZAS TRWANIA ZAJEC

Na podstawie scenariusza mozesz przeprowadzic
zajecia, ktore beda trwaty od 60 do 120 minut. Wszystko

w zaleznosci od potrzeb oraz mozliwosci grupy.
Wariantowosc¢ i elastycznosc¢ to zaleta scenariuszy.

60 SELEKCJA Z PODSTAWOWEGO
MINUT = SCENARIUSZA

75 PODSTAWOWY
MINUT = SCENARIUSZ

90 PODSTAWOWY SCENARIUSZ
MINUT ~ *+ RELAKSACJA

PODSTAWOWY SCENARIUSZ
120 + RELAKSACJA
MINUT =+ CWICZENIA DODATKOWE
+ EW. ZADANIE DOMOWE
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CO ZAWIERA SCENARIUSZ?

Scenariusz nie tylko wprowadza strukture, ale rowniez

pozwoli Ci reagowac na rézne sytuacje w ramach zajec.

Twoja grupa pracuje szybciej? Zadania okazaty sie zbyt
tatwe lub trudne? Uczestnicy potrzebujg odpoczynku?
Wszystko to zostato uwzglednione.

1 PRZYWITANIE

2 AKTYWIZACJA RUCHOWA

3 ROZGRZEWKA UMYSLOWA

4 CWICZENIA INDYWIDUALNE

5 CWICZENIE W PARACH LUB GRUPOWE

6 CWICZENIA DODATKOWE

7 RELAKSACJA

8 REFLEKSJA | PODSUMOWANIE

9 ZADANIE DOMOWE
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SCENARIUSZ ' |

PRZYWITANIE

Przy pierwszych zajeciach (oprécz przedstawienia sie, opisania celu
spotkania oraz kwestii technicznych) dobrze jest zapamietac (bgdz
utrwali¢) imiona uczestnikdw. Zaproponuj, aby pionowo zapisali litery
sktadajgce sie naich imie, a nastepnie zapisali nazwy miast zaczynajgce
sie na kolejne litery, np.

P - PILA

I - I[LAWA

O - OPOLE

T - TARNOW

R - RZESZOW
AKTYWIZACJA RUCHOWA

W ramach rozgrzewki wykonaj gimnastyke catego ciata opisang w

AKTYWIZACJA FIZYCZNA

Kazde ¢wiczenie wymaga liczenia powtorzen - zaangazuj w te czynnos¢
wszystkich uczestnikdéw zajec. W ten sposob kazdy bedzie miat szanse
nadawacd rytm ¢wiczeniom fizycznym.

ROZGRZEWKA UMYStOWA
Zajecia rozpocznij od ¢wiczenia @ z ksigzki tamigtéwki na emeryturze.

Podpowiedz: Osiem nazw zwierzat zawiera litere ,R".

CWICZENIA INDYWIDUALNE

Wykonajcie kolejno nastepujgce ¢wiczenia:

QOOOD
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SCENARIUSZ ' |

5 CWICZENIE W PARACH

Zapoznaj uczestnikdw ze sposobem liczenia na palcach z ¢wiczenia @
Pokazcie wspdlnie wszystkie liczebniki od 1 do 10. Nastepnie podziel

grupe na dwuosobowe zespoty i przejdzcie do zadan opisanych na dole
strony.

6 CWICZENIA DODATKOWE

Jesli okaze sie, ze uczestnicy wykonujg ¢wiczenia szybciej, niz sie
spodziewates, wykorzystaj po jednym z ¢wiczenh z ponizszych kategorii.

e QOO0 ODO
D DDDODD DO

7 RELAKSACJA

Wybierz jedng z relaksacji wymienionych w

INSPIRACJE DO PROWADZENIA RELAKSAC)I
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8 REFLEKSJA |1 PODSUMOWANIE

Czas na podsumowanie dzisiejszej pracy. Zapytaj uczestnikdw, co im sie
podobato; z czym mieli trudnosci, wystuchaj potrzeb, pomystow.
Nagrodz komplementami za zaangazowanie i wtozony wysitek.

Nie zapomnij o rytuale pozegnania oraz zadaniu domowym.

€l

9 ZADANIE DOMOWE

Zapros$ do wykonania w domu ¢wiczenia 0



AKTYWIZACJA FIZYCZNA

Ramiona

Wykonaj krgzenie ramionami do przodu

(10 powtorzen). Nastepnie wykonaj krazenie
ramion do tytu (10 powtdrzen). Kolejnym
etapem bedzie wykonywanie krgzenia
naprzemiennego, czyli jedna reka wykonuje
krgzenia do przodu, w tym samym czasie druga
realizuje krgzenia do tytu. Ta czes¢ ¢wiczenia
moze na poczatku sprawiac pewne problemy,
gdyz wymaga dos¢ dobrej koordynacji. Pamietaj
- trening czyni mistrzal!

Nadgarstki

Zaple¢ palce i wykonaj krgzenie %
nadgarstkami. Poczgtkowo postaraj sie | ‘Q
wykonywac powolne i spokojne ruchy. W //Q\ \

miare jednak, gdy czujesz, ze Twoje ) | \
nadgarstki sg dobrze rozgrzane, mozesz /

zwiekszy¢ tempo oraz zakres ruchow.

Gtowa

Wykonaj ruchy gtowy przod-tyt. Jestes na
TAK. Ruch powtarzamy 10 razy. Nastepnie
wykonaj ruchy gtowg prawo-lewo. Okazuje
sie, ze masz juz inne zdanie i jeste$ na NIE.
Cwiczac w grupie, mozesz w ramach drugiej

czesci tego ¢wiczenia pozdrawiac ludzi w\

znajdujgcych sie po Twojej prawej, a pdzniej
lewej stronie.

Za: Piotr kacki, Zyj petniq zycia!, s. 64-70.
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110 POMYSL.OW CWICZENIA PAMIECI
NA AKTYWNY CZAS DLA SENIOROW
Z WNUKAMI
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Piotr Eacki

INIE TYLKO!

i
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Cwiczenia umystowe
dla mtodych duchem
na caty rok

psychologdlaseniora.pl

SZUKASZ WIECE]
WVYZWAN DLA UMYStLU?

Az 7 ksiagzek psychologa
Piotra kackiego czeka
w ksiegarni internetowej!

PIOTR EACKI

sklep.psychologdlaseniora.pl

PIOTR tACKI Piotr Eacki

ssssssssssssssss

TRENING UMYSLU
NA EMERYTURZE

psycholog@
dlaseniora.pl
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SUDOKU

Nauka od podstaw | Rozwigzania

Plansze 4 x4 | 6 x 6 |9 x 9

sklep.psychologdlaseniora.pl



