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Szanowni Panstwo,

w trosce o Panstwa kondycje umystowa oddajemy w Wasze rece zbior
zadan majacych na celu poprawe jakosci funkcji poznawczych takich
jak: pamieé¢, koncentracja, uwaga czy abstrahowanie. Sa to funkcje,
ktore z wiekiem ulegaja obnizeniu dlatego kazdego dnia warto je
trenowac, pielegnowac i stymulowac.

W zeszytniku znajdziecie Panstwo zbior zadan, ktore maja
pomoc Wam w utrzymaniu wlasciwej kondycji umystowej. Zeszytnik
jest przeznaczony na miesiac treningow. Polecamy codzienne
wykonywanie 2 stron zadan podczas 1 treningu. Wszystkie ¢wiczenia
zalecamy wykonywaé¢ we wlasnym tempie i dostosowaé ich poziom
trudnosci do wlasnych mozliwosci. Po kazdym treningu
rekomendujemy, aby zmeczony ¢wiczeniami mozg i spiete wysilkiem
mie¢snie dotleni¢ podczas spaceru badz przy okazji wykonywania innej
aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu.

Zeszytnik opracowala mgr Iga Malinowska absolwentka
Uniwersytetu Adama Mickiewicza w Poznaniu, pedagog- gerontolog z
dziesi¢cioletnim stazem pracy z seniorami z zaburzeniami
demencyjnymi, wspolzalozycielka Fundacji Mlyn Wsparcia.

»Zeszytnik aktywnosci senioralnej” sfinansowano przez Narodowy
Instytut Wolnosci - Program Wsparcia Doraznego Organizacji
Pozarzadowych w Zakresie Przeciwdzialania COVID-19 w ramach
projektu ,,W trosce o seniorow w czasie COVID-19”.

ChcielibySmy, aby ten zbior zadan byl poczatkiem Panstwa drogi
do regularnych ¢wiczen umyslowych, a zarazem do regularnego
dbania o siebie. Niech zeszytnik wywoluje u Panstwa wiele
pozytywnych emocji. Zyczymy Panstwu wytrwalosci oraz dobrej
zabawy!

Fundacja Mlyn Wsparcia

Program Wsparcia Doraznego
Organizacji Pozarzadowych
w Zakresie Przeciwdziatania

COVID-19




I DZIEN TRENINGU

CWICZENIE NR 1:
PRZEPISZ PONIZSZY TEKST REKA NIEDOMINUJACA. JESLI JESTES
PRAWORECZNY, TEKST PRZEPISZ REKA LEWA LUB ODWROTNIE.

Dzisiejszy dzien nie zapowiadal takich atrakcji, jakie przyniost po kilku godzinach od
nastania $witu. Nadal jestem w szoku 1 trudno mi stwierdzi¢ czy to, co si¢ stato
odebra¢ jako nagrodg¢ czy tez jako forme kary. Nie mam pewnosci czy sobie poradzg
z tg sytuacja. Jak na takg wiadomo$¢ zareaguja moi bliscy? Im dtuzej o tym mysle
tym bardziej czuje, ze jednak spotkato mnie niewyobrazalne szczescie.

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
ULOZ JAK NAJWIECEJ NOWYCH WYRAZOW Z LITER
ZNAJDUJACYCH SIE W SLOWIE NIEZAPOMINAJKA.




CWICZENIE NR 3:
W PRZEDSTAWIONEJ FIGURZE ZNAJDZ JAK NAJWIECEJ
PROSTOKATOW

CWICZENIE NR 4:
DOPISZ ROZWINIECIE HISTORII Z CWICZENIA NR 1. ZACHOWAJ
SENS OPOWIADANIA I NADAJ MU HUMORYSTYCZNY TON.

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



II DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
REKA NIEDOMINUJACA (JESLI JESTES PRAWORECZNY WYKONAJ
CWICZENIE REKA LEWA) SKOPIUJ OBRAZEK.
NA OSOBNEJ KARTCE SKOPIUJ OBRAZEK REKA NIEDOMINUJACA W
LUSTRZANYM ODBICIU.
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CWICZENIE NR 2:
W CIAGU CYFR ZNAJDZ PARY CYFR ZNAJDUJACYCH SIE OBOK
SIEBIE, KTORYCH ROZNICA (WYNIK ODEJMOWANIA) WYNOSI 3.
NP.74635386945178236954110 (6-3=3, 4-1=3,)

527412585963258741258963458230974613257896541239874125896325
468213974125896331741258979652412365478896325852741254697412
369874123659874125478963214785696323659878451232659879646131
286497130971458963214569874563211123456987789654301239632587
419632587411478523696398745612357412528963258741258596345823
974613257896524123985274125896325468213097412589633174125859
796541236305478896325874125469741236987412365987412547896321
478569323659878451232659879461312864971397145896321456987456
321112341569877896541239632587419632587411478523699874561230

CWICZENIE NR 3:
WYMIEN (PRZYPOMNIJ SOBIE) JAK NAJWIECEJ FILMOW, KTORYCH
TYTULY ROZPOCZYNAJA SIE OD LITERY ,, P ”.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



III DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
ULOZ JAK NAJWIECEJ WYRAZOW ROZPOCZYNAJACYCH SIE OD
SYLABY ,, RO ” (NP. RO-DODENDRON)

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
UZYWAJAC PONIZSZYCH ZWIAZKOW FRAZEOLOGICZNYCH ULOZ
SENSOWNE, HUMORYSTYCZNE OPOWIADANIE.
W JEDNYM ZDANIU WYKORZYSTAJ JEDEN ZWIAZEK.
MOZESZ ZASTOSOWAC TAKZE DODATKOWE ZWIAZKI
FRAZEOLOGICZNE, KTORYCH NIE MA W POLECENIU.
,PUSZKA PANDORY”; ,,STROJ ADAMA”; ,DANTEJSKIE SCENY”;
,PIES OGRODNIKA”; ,WPASC Z DESZCZU POD RYNNE”

........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
W CIAGU ALFABETYCZNYM ZNAJDZ POWTARZAJACA SIE PARE
LITER ,, AZ ” BEDACYCH OBOK SIEBIE (NP. ARWOQPCNAZVNWUBAZ)

MKAOZPIINBHUAZYGVCFTRDXZSEWQAZQWERTYUIOPLKJ
HGFDSAZXCVBNMQAZXSWEDCVFRTGBNHYUJMKIOLAPZA
MNZAZBVCXZAZSDGHJKLPOIUYTREWQQWEZAZRTYUIOPI
LKJHGFDSZAZMNBVCXZPLMKOZIZJZNABZHAUZAYGVCFZ
AZAZTRDXZSEWQAZAQAWZSXCDERFVBGTYHNMJUAZMLL
PQZAOWIEURYTLAZKSIDHFGMZNXBCZAZAMNBVCXAZZX1

CWICZENIE NR 4:
PONIZSZE ANAGRAMY ULOZ W KOLEJNOSCI ALFABETYCZNEJ.
PODKRESL TE, KTORE NIE NALEZA DO GRUPY ZWIERZAT.

CZEAKB OGENK AAANNDOK LYLAKCZE MAATTRIEF
PUGAAP AAKKUD RACOODZ CARAKO GKUARN
KODNICAZ OWADJOKMR KAWATUSH CERNAPNIK JUTROBLES
ROBILEK LABOK PNNGIIW ABDEILLW KYMURTS



IV DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
PRZECZYTAJ NA GLOS PONIZSZY TEKST.
SKONCENTRUJ SIE NA JEGO TRESCLI.
PRZECZYTAJ TEKST PONOWNIE I ZA POMOCA PIONOWEJ KRESKI /
ROZMIESC W TEKSCIE ZNAKI INTERPUNKCYJNE
KROPKI, PRZECINKI, SREDNIKI.

,,Mlodoscistaro$¢sgsobienawzajempotrzebnemtodziludziepotrzebuj
godstraszychradiroztropnegokierowaniastarzyodmtodychpomocyiopiekimt
odszepokoleniapowinnypami¢tac¢zeodludzistarszychmoznanauczycsigpatrz
enianaswiatizyciezszerszejperspektywyszanujacichprzezyciakazdeztychpo
kolenreprezentujecechyktorenawzajemsiguzupeiniajgichharmonijnawspotp
racajestkoniecznadlaspotecznegodobrapozadanejestwiecksztattowanieodpo
wiednichpozytywnychpostawwspoteczenstwiepoprzezpropagowaniepolity
kigerontologicznejbowiemstarcytonieonialemywprzysztosci”.

(,,Pozytywna staro$¢”; pod red. K. Wieczorowskiej- Tobis, D. Talarskiej; Poznan 2010, str. 36)

CWICZENIE NR 2:
WYBRANE DWA ZDANIA Z TEKSTU PRZEPISZ PONIZEJ.
ZDANIA PRZEPISZ OD TYLU- OD OSTATNIEGO WYRAZU W ZDANIU
DO PIERWSZEGO. (Np. Przyszlosci w my ale oni nie to starcy bowiem...)

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
STWORZ KRZYZOWKE, KTOREJ HASLOTO,, TRENIN G”.
DORYSUJ POLA KRZYZOWKI TAK, ABY ODPOWIADALY
WYMYSLONYM PRZEZ CIEBIE HASEOM.
POSTARAJ SIE, ZEBY WYMYSLONE HASLEA KRZYZOWKI ZWIAZANE
BYLY Z PIOSENKAMI TWOJEJ MLODOSCI.

5. I
2 .......................................................................................................................................
5 .......................................................................................................................................



CWICZENIE NR 1:

V DZIEN TRENINGU

JAK NAJSZYBCIEJ NAZWIJ NAGLOS KOLORY NA JAKIE
POKOLOROWANE SA PROSTOKATY. NAZYWAJ FAKTYCZNY KOLOR
PROSTOKATU. NIE ODCZYTUJ WPISANEJ W NIM NAZWY KOLORU.

PRZECWICZYC ZADANIE KILKA RAZY.

CZARNY

ZOLTY

NIEBIESKI

NIEBIESKI

ZOLTY

NIEBIESKI

ZOLTY

CZARNY

CWICZENIE NR 2:

W CIAGU CYFR ZNAJDZ PARY CYFR ZNAJDUJACYCH SIE OBOK
SIEBIE, KTORYCH SUMA (WYNIK DODAWANIA) WYNOSI 9. (NP. 345673)

147258136978945612398765432115975328467418527906312345678932
165498177894561231472589633657159846721472583699638527417894
561233214563987824657412589633698521471236547899874563211597
346251909283746509863215478927301459087456321099652314563321
456333245871820369851230478930123654718936985214709182365478
998745632107114109852709630369025481014701236985475478963201




CWICZENIE NR 3:
ULOZ JAK NAJWIECEJ WYRAZOW KONCZACYCH SIE NA SYLABE
» RZY ” (NP. OBDA-RZY; ZAMA-RZY)

.......................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:
WYRAZY WYPISANE W CWICZENIU NR 3 ULOZ W KOLEJNOSCI
ALFABETYCZNEJ ZACZYNAJAC OD KONCA
(NP. ZAMARZY, OBDARZY)

........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................



VI DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:

ILE WIDZISZ OKREGOW?
W ILU PUNKTACH PRZECINAJA SIE OKREGI?

CWICZENIE NR 2:
DO PODANYCH RZECZOWNIKOW DOPISZ JAK NAJWIECEJ
PRZYMIOTNIKOW (NP. KEFIR- BIALY, KWASNY, ZIMNY)

BUNKIE R ..o oo
ZASWIAD CZENIE - ... e
Y 0 00 0] 57/ NS



CWICZENIE NR 3:
REKA NIEDOMINUJACA (JESLI JESTES PRAWORECZNY WYKONAJ
CWICZENIE REKA LEWA) SKOPIUJ OBRAZEK W LUSTRZANYM
ODBICIU.

CWICZENIE NR 4:
ULOZ JAK NAJWIECEJ NOWYCH WYRAZOW Z LITER
ZNAJDUJACYCH SIE W SLOWIE SATYSFAKCJONUJACY.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



VII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
OD 100 ODEJMUJ LICZBE ,, 5” I KOLEJNO OD OTRZYMANEGO
WYNIKU ZNOWU 5. ZAPISZ WYNIKI PONIZEJ.

L0, 95,90 ... st

.........................................................................................................................................

OD 100 ODEJMUJ LICZBE ,, 3 ” I KOLEJNO OD OTRZYMANEGO
WYNIKU ZNOWU 3. ZAPISZ WYNIKI PONIZEJ.
100, 97,94, 01 ...ttt et st

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
PODANE WYRAZY PRZECZYTAJ POWOLI I WYRAZNIE NA GLOS. W
CIAGU 3 MINUT POSTARAJ SIE JE ZAPAMIETAC. ZAKRYJ WYRAZY
DELONIA / KARTKA. PRZYPOMNIJ SOBIE TE WYRAZY I NAPISZ JE Z
PAMIECI W PORZADKU ALFABETYCZNYM.

PIWONIA LUBCZYK SZALWIA
TULIPAN BRATEK HIACYNT
FLOKS KOPER GERBER LUBIN

........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
PRZECZYTAJ PONIZSZY TEKST, A NASTEPNIE ZAKRYJ GO KARTKA.
ODPOWIEDZ NA PYTANIA.

,» WpodziemiachklasztoruFranciszkanowmoznaoglagda¢makietydawne
goPoznaniapierwszaprzedstawiaogrodnaOstrowie Tumskimwczasachpierw
szychPiastowdrugamiastozpoczatkuXVIlwiekuprezentacjomkazdatrwaoko
topoigodzinytowarzyszykomentarzhistorycznyorazefektyspecjalnetrzeciam
akietaprzedstawiajgcaStaryRynekprzeznaczonajestdlaosobniewidomychwe
j$cieodulicyLudgardy. ”

(J. Pazder, ,,Poznan najkrécej- przewodnik turystyczny”, wyd. Miejskie Poznan 2010, str. 21)

Gdzie mozna oglada¢ makiety dawnego Poznania?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.......................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:
WYPISZ WYRAZY JAKIE ZAPAMIETALES Z CWICZENIA NR 2.
NAZWY ROSLIN WYMIEN W KOLEJNOSCI W JAKIEJ ZOSTALY
WYPISANE W CWICZENIU.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



VIII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
WYMIEN JAK NAJWIECEJ IMION ZACZYNAJACYCH SIE NA
LITERE ,, M ”.

........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
W DIAGRAMIE ZNAJDZ 7 UKRYTYCH NAZW ODCIENI KOLORU
ZIELONEGO. NAZWY ODCZYTUJ TAKZE WSPAK.
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CWICZENIE NR 3:
WYPISZ JAK NAJWIECEJ WYRAZOW, KTORE CZYTANE WSPAK
MAJA TAKIE SAMO ZNACZENIE JAK CZYTANE NORMALNIE.

CWICZENIE NR 4:
ROZWIAZ SUDOKU. W BRAKUJACE POLA WPISZ CYFRY OD 1 DO 4.
PAMIETAJ, ZE W KAZDYM KWADRACIE KAZDA CYFRA MOZE
WYSTAPIC TYLKO RAZ. KAZDA CYFRA MOZE WYSTAPIC TYLKO
RAZ W KAZDYM WIERSZU PIONOWYM ORAZ POZIOMYM.




IX DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
ULOZ JAK NAJWIECEJ NOWYCH WYRAZOW Z LITER
ZNAJDUJACYCH SIE W SLOWIE LESNICZOWKA.

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
W BRAKUJACE MIEJSCA WPISZ SYLABE, KTORA BEDZIE OSTATNIA
SYLABA PIERWSZEGO WYRAZU I ZARAZEM BEDZIE STANOWIELA
PIERWSZA SYLABE DRUGIEGO WYRAZU.
NP. POGO- DA, DA- ROWIZNA

WARSZTA POLOGIA
ODLICZA DZIELA
KAKOFO NIA
MALINO TRAWNY
RABAR SZCZYK
METAMORFO KAMARKI
SZTY NISKOWY
LICZY NIE

PODU TA

MO NIEL

PA SCIONEK
DONI LY



CWICZENIE NR 3:
WROC PAMIECIA DO TEGO CO ROBILES DOKEADNIE TYDZIEN
TEMU. ZAPISZ DATE. W KILKU ZDANIACH POSTARAJ SIE OPISAC
NAJWAZNIEJSZE FAKTY Z TEGO DNIA.

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:

WZORUJAC SIE NA CWICZENIU NR 2 WYPISZ 10 PRZYKLADOW PAR
WYRAZOW, GDZIE OSTATNIA SYLABA PIERWSZEGO WYRAZU JEST
PIERWSZA SYLABA DRUGIEGO WYRAZU.

NP. POGO- DA, DA- ROWIZNA

........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



X DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
W CIAGU LICZB ZNAJDZ 3 LICZBY OBOK SIEBIE, KTORYCH SUMA
(WYNIK DODAWANIA) TO 7 ( NP. 700248933124598741236 )

24578963145879321564700893214563652149685214587412363625214123635256
351478965412369874521324587412563963211111236633325654741254705893215
52365412369821745693214569871012365489632014521024578963145879321564
78932145636521496852145874123636252141236352563514789654123698745213
245874125639632111112366333256547412547058932155236541236982174569321
45698710123654896320145210145636521496852145874123636252163145879520

CWICZENIE NR 2:
DO PONIZSZYCH LITER DODAJ SAMOGLOSKI TAK, ABY POWSTALY
NAZWY GRZYBOW. PAMIETAJ, ZE LITERY SA ROZSYPANE.

NP.BRWK- BOROWIK

KN - | LNKZ-
RD Z- | MMCHR-
S LK M- | CZBNK-
DPGZBKR- | RTLF-

K Z K- | GSK-

NAZWY GRZYBOW WYPISZ W KOLEJNOSCI ALFABETYCZNEJ
ZACZYNAJAC OD TEGO, KTORY POWINIEN BYC NA KONCU.
NA KONCU SPISU NIECH ZNAJDZIE SIE GRZYB, KTORY W
KOLEJNOSCI ALFABETYCZNEJ JEST PIERWSZY.

........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
Z ROZSYPANKI WYRAZOW ULOZ W KAZDYM RZEDZIE
SENSOWNE ZDANIE.
PRZESTAW KOLEJNOSC WYRAZOW TAK, ABY SZYK ZDANIA
BYL POPRAWNY.

Lublinie w osrodka do szkolenie na samochodem pojechala terapeutka

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

CWICZENIE NR 4:

ZGODNIE ZE WZOREM Z CWICZENIA NUMER 2 ZAKODUJ 10 NAZW
POLSKICH MIAST (NP. SZCZCN- SZCZECIN)



XI DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
DO PONIZSZEJ FIGURY DORYSUJ W DOWOLNY SPOSOB:
KOLKA, TROJKATY ORAZ PROSTOKATY TAK, ABY KOLEK BYLO
LACZNIE 4, TROJKATOW 5, A PROSTOKATOW 2.

CWICZENIE NR 2:
W PONIZSZYM DIAGRAMIE ZNAJDZ 7 MAREK SAMOCHODOW Z
CZASOW PRL-U. NAZWY ODCZYTUJ TAKZE WSPAK

Z Z U T R A A T T P P




CWICZENIE NR 3:
UZUPELNILJ TABELE WZORUJAC SIE NA GRZE ,,PANSTWA- MIASTA”.
KAZDA NAZWA W DANEJ KATEGORII: PANSTWO, MIASTO, SEAWNY
CZEOWIEK, URZADZENIE DOMOWE, TYTUL FILMU/KSIAZKI MUSI
ZACZYNAC SIE NA LITERE ZAPISANA W PIERWSZEJ KOLUMNIE.

tytul
litera| panstwo miasto stawny urzadzenie filmu lub
czlowiek domowe tytul
ksiazki
F
I
G
A
CWICZENIE NR 4:

NIE ODWRACAJAC KARTKI NA POPRZEDNIA STRONE PRZYPOMNIJ

SOBIE FIGURE Z CWICZENIA NUMER 1. NARYSUJ JA.




XII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
ZNAJDZ RYMY DO PONIZSZYCH WYRAZOW.

WLOSY- KOSY

KOBIETA- ..ottt e s

CWICZENIE NR 2:
WYKORZYSTUJAC WSZYSTKIE WYRAZY Z CWICZENIA NUMER 1
ULOZ ZABAWNY LUB /I ABSTRAKCYJNY WIERSZ.

........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
WYPISZ JAK NAJWIECEJ TYTULOW MUZYCZNYCH LUB
FRAGMENTOW TEKSTOW MUZYCZNYCH, W KTORYCH WYSTEPUJA
NASTEPUJACE SLOWA (LUB SLOWA BLISKOZNACZNE):

CWICZENIE NR 4:
DO PONIZSZYCH RYSUNKOW DORYSUJ ICH SYMETRYCZNA
BRAKUJACA POLOWE.




XIII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
WYMIEN JAK NAJWIECEJ SKOJARZEN ZE SEOWAMI:

TRENING- wysitek, zmeczenie, satysfakcja, ¢wiczenia, trener, postep, koncentracja,

sitownia, umyst, po§wiecenie, dbanie, samorozwo6j, codziennos¢, determinacja.

........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
WYRAZY, KTORE DOPISALES W CWICZENIU NUMER 1 WYPISZ W
KOLEJNOSCI ALFABETYCZNEJ.

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
OBRAZ, KTORY WIDZISZ TO FOTOGRAFIA RODZINNA DAWNEJ
RODZINY KROLEWSKIEJ. WEJDZ DO ICH FANTASTYCZNEGO SWIATA
I NAPISZ KROTKIE OPOWIADANIE Z ICH UDZIALEM.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................



X1V DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
WYMIEN JAK NAJWIECEJ WYRAZOW ZELOZONYCH
DOKLEADNIE Z 3 SYLAB (NP. A-PTE-KA )

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
W DIAGRAMIE ZNAJDZ I WYKRESL NAZWY 6 PALCOW.
NAZWY ODCZYTUJ TAKZE WSPAK.

Y N zZ C E D R E S K
P L D E K T I M C C
o) A L H C U L A P I
B D A E | T H L G U
S R o) D K o) W Y L K
Y C A J U z A K S W
o) V4 B K R o) A L C Y
Z o) K B o) R w A Y C

W DIAGRAMIE PRZYJRZYJ SIE OSTATNIM DWOM POZIOMYM
RZEDOM. ZAKRESL W NICH CO DRUGA LITERE, A DOWIESZ SIE JAK
INACZEJ NAZYWA SIE PALEC SERDECZNY.




CWICZENIE NR 3:
DOKONCZ ZDANIA W MOZLIWIE ABSTRAKCYJNY,
KREATYWNY SPOSOB.

Satelita Zbl1Zal S1Q ....ccooviiiieiie e

.......................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:
ZDANIA Z CWICZENIA NUMER 3 PRZEPISZ WSPAK W TAKI SPOSOB,
ABY OSTATNI WYRAZ Z POWYZSZYCH ZDAN ZOSTAL PIERWSZYM,
A PIERWSZY WYRAZ BYL OSTATNIM.

.......................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



XV DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
OBRAZEK SKOPIUJ OBRACAJAC GO W PRAWO O 90 STOPNI.

O

CWICZENIE NR 2:
ZAPLANUJ SWOJ JUTRZEJSZY DZIEN.
OPISZ W KILKU ZDANIACH CO PLANUJESZ JUTRO ROBIC.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
INSPIRUJAC SIE PONIZSZYM ELEMENTEM GRAFIKI DORYSUJ
WEDLUG WEASNEGO POMYSLU RESZTE RYSUNKU.

CWICZENIE NR 4:
PRZYJRZYJ SIE KAZDEJ PARZE RZECZOWNIKOW. ZNAJDZ W
KAZDEJ PARZE LOGICZNY ELEMENT, KTORY JE EACZY.
CO MAJA ZE SOBA WSPOLNEGO TE PARY RZECZOWNIKOW?

BUTELKA I FILIZANKA- stuza do przechowywania napoi; stuza do picia;

OKNO TLUSTRO - ..ottt ettt et s
REKAWICZKI I SZALIK -.....oooiiiiiiiiie ettt et sttt s
KLAMEKA T ZASUWIKA ...ttt ettt et
ZAMEK T RZEP-........ooioiee ettt ettt ettt et e ettt e st e e s abeesaaeesnbeeennseens
POZNAN T LUBLIN-......oooitiitiiiiniinii ettt sttt

PATRZAC NA POWYZSZE PRZYKEADY WYPISZ 5 PRZYKLADOW
SWOICH RZECZOWNIKOW, KTORE MAJA CECHE WSPOLNA,.

........................................................................................................................................



XVI DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
CYFRY OD 1 DO 10 NAPISZ SEOWNIE W KOLEJNOSCI
ALFABETYCZNEJ. JESLI POTRZEBUJESZ WYPISZ CYFRY NAJPIERW
SEOWNIE, A DOPIERO POZNIEJ ULOZ JE W KOLEJNOSCL.

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
PONIZSZE OBLICZENIA STARAJ SIE WYKONAC W PAMIECI.

6+16+26+36+46-56-66=
1+2+3+4+5+6+7+8+9+10 =
55-1-3-5-7-9 =
30-2-4-6-8-10 =
80-18+9-4+2 =
100-7-7-7-7-7+7+7+7 =
81-9-8-7-6-5-4-3-2-1 =
12+21+13+31=

MIEJSCE NA EWENTUALNE NOTATKI ZWIAZANE Z OBLICZENIAMI:



CWICZENIE NR 3:
Z PODANYCH WYRAZEN ULOZ HUMORYSTYCZNE OPOWIADANIE.

cyniczny medrzec bogaty arab

tongcy kwadrat kulawy kanarek ogromne ognisko

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



XVII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
ROZKODUJ WYRAZY KRYJACE SIE ZA LICZBAMI.
1- BA, 2-DA, 3-TA, 4-MA, 5-BO, 6-DO, 7-TO, 8-MO

13- BATA 24-
15 -
33 A4- o
3 e, 82-
34- 43-

CWICZENIE NR 2:
URUCHOM WYOBRAZNIE. NAPISZ DO CZEGO INNEGO MOGA
SLUZYC PONIZSZE PRZEDMIOTY NIZ DO CZYNNOSCI,
DO KTORYCH SA PRZEZNACZONE.

WSUWKA- odkluczanie drzwi, dtubanie w ze¢bach, spiananie kartek,
powigkszanie dziury w skarpetach, .........cccoooiiiiiiiiiieie e

MEOTEK- ..ottt ettt et e st et e st e e s aneeeaeee s

........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
DO PONIZSZYCH RZECZOWNIKOW DOPISZ PRZYMIOTNIKI (JAKI?
JAKA? JAKIE?) ZACZYNAJACE SIE NA OSTATNIA LITERE
WYMIENIONEGO RZECZOWNIKA

AUTO- OSOBOWE, OGROMNE, ORZECHOWE, ORYGINALNE;

SPODNIE-..... .ot ettt e st et e s be e e sbeeeaneesneeens

BROSZKA @ 8 8 00600000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s00000ss000sss00rss0s
SZPINAK ......................................................................................................................

KARTON- ettt ettt et s e e seneeeanee s

KLOCKI- ...ttt ettt et st e st e st e e sabe e e naneesanee

ZEGAR- ...ttt et ettt ettt s b e sareeeas

CWICZENIE NR 4:
WROC PAMIECIA DO CWICZENIA NUMER 1. ZA POMOCA LICZB BYLY
TAM ZAKODOWANE KROTKIE WYRAZY. SPROBUJ JE SOBIE
PRZYPOMNIEC I WYPISAC JAK NAJWIECEJ WYRAZOW.

........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



XVIII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
WYMIEN 20 SKOJARZEN ZE SLOWEM ,, GAZETA ”.

.......................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
W GLOWIE SPROBUJ PRZYWOLAC NAJMILSZE WSPOMNIENIE
Z DZIECINSTWA. OPISZ JE DOKEADNIE W 15 ZDANIACH.

.......................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
ODKODUJ LICZBY UKRYTE POD WYRAZAMI, JESLI
1=R 2=A 3=T 4=K
KRATA- 41232
RATA-
RAKA-
AKTA-
TARA-
TARKA-
ARKA-
KARA-
KART-
KARTA-
KATAR-

SPROBUJ ULOZYC WIECEJ LICZB- WYRAZOW, KTORE MOZNA
UTWORZYC Z POWYZSZYCH LITER. LITERY MOGA SIE POWTARZAC
NP. 321324- TARTAK

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:

W 30 SLOWACH OPISZ SIEBIE.
(SPOJINIKI NP. ,I”, ,,ORAZ” LICZONE SA JAKO WYRAZ.)

.........................................................................................................................................



XIX DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
OBRAZEK SKOPIUJ OBRACAJAC GO W LEWO O 90 STOPNI.

CWICZENIE NR 2:
PONIZSZE ANAGRAMY ULOZ W KOLEJNOSCI ALFABETYCZNEJ.
PODKRESL TE, KTORE NIE NALEZA DO UKEADU SLONECZNEGO.

NAPAKA OTELF MIAEIZ NAWYD CZRENIK
RYKUMER FINARA ENWUS UFAP ZONAW
TROSUL CHADUPO RASM SZURAKAS WISZJO

RNSATU KARALP NURA MYWARZKA = TUNPEN

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
ZAPROJEKTUJ KRZYZOWKE (10 HASEL ), KTOREJ HASEA ORAZ
ROZWIAZANIE BEDA ZWIAZANE Z POZNANSKA GWARA.

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



XX DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
WYPISZ 15 PAR WYRAZOW, GDZIE OSTATNIA SYLABA PIERWSZEGO
WYRAZU JEST ZAROWNO PIERWSZA SYLABA DRUGIEGO WYRAZU:
np. EKIER-KA KA-SETA, SZA-FA FA-SOLA.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
ROZWIAZ SUDOKU. W BRAKUJACE POLA WPISZ CYFRY OD 1 DO 4.
PAMIETAJ, ZE W KAZDYM KWADRACIE KAZDA CYFRA MOZE
WYSTAPIC TYLKO RAZ. KAZDA CYFRA MOZE WYSTAPIC TYLKO
RAZ W KAZDYM WIERSZU PIONOWYM ORAZ POZIOMYM.




CWICZENIE NR 3:

PONIZEJ ZNAJDZIESZ SKEADNIKI NIEZBEDNE DO PRZY GOTOWANIA
DESERU. DO WYMIENIONYCH SKEADNIKOW NAPISZ PRZEPIS.
DODAJ OD SIEBIE DWA SKEADNIKI.

SKLADNIKI:

4 JAJKA

1/2 SZKLANKI CUKRU TRZCINOWEGO

1 SZKLANKA MAKI PSZENNEJ PELNOZIARNISTEJ
800 G SWIEZYCH OWOCOW

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:
W CIAGU LITER ZNAJDZ GLOSKE ,, SZ” ( NP. MAJDGTESZZSZNCJSO )

MLPOKNJIUHBVGYTFCXDRESZAQWSZSSSZSQWERTYUIOPLKJHGFD
SZAZXCVBNMSZZSASDFGHJKLPLMKOIJNBHUYGVCFTRDXSZEWQA
SZAQWSZXERDCFRTGVBHYUJNMKIOLPMNBVCXSZZZZSAQWESSSD
CFRTYGVBHYUNJSZMKIOPLPLMKOIJNBHUYPOIUYTRSZSZSZSZAQ
WERTGVSZNMJZSIKOLPLMZSZXCVBNMASDFGHJKLSZPOIUYTREW
QQWERTYUIOPSZQAZXSWEDCVFRTGBNHYUJMKIOLPZSQWERTYUI
OPASDSZDCFGHJKLZXSZXCVBNMEDCSZXEWQARTGVBNHYUNMZS



XXI DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
PRZECZYTAJ PONIZSZY TEKST.
PRZEPISZ GO POPRAWNIE REKA NIEDOMINUJACA.

Oakzato si¢ jendak, ze ktoptou nie sprwaia tez czyatnie tektsu, w ktorym na miesjcu
pozotaswiono tylko piewrsze 1 ostantie lietry kadzego ze stow. Tam, gdzie
poprzsteawiano eiktsyzsw litery, mamy juz spory prolbem z rozszyrfowaniem trecis.
Dlazcego mozemy odzcyta¢ nawet tak znieszktalcony tekst? Razdimy sobie z tym, bo
mamy zanowotane w glowie shcematy zapisu stow, ktore, jak gotocwe, wyciagamy z

pamgici podzcas zcytania. Caikewe co jzsezce uykwra nsaz mzog?

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 2:
WYKONAJ OBLICZENIA MATEMATYCZNE, JESLI
LITERA X TO CYFRA 21, LITERA Y TO CYFRA 7, Z TO 43.

NP. Y+Z = 7+43=50
7-Y= X+Z=
7-X= Y+Z7+Y=
X-Y= XY=
7-Y-X= Y:Y=
X-Y-Y-Y= 7-X+Y+Y=



CWICZENIE NR 3:
Z ROZSYPANYCH WYRAZOW ULOZ PRZYSLOWIA.

BEZ NIE ZACHODEM GOLAB DACHU IDZIE PYTANIE

PRACY NIE CHWAL GARSCI KTO NIE WORKU
MA DNIA SEONCA WROBEL BUTY W PRAWDA W
KOLACZY  PRZED NA PODKUJ  KOTA OCZY

LEPSZY W NIZ LUTY BLADZI KUPUJ KOLE

.........................................................................................................................................

CWICZENIE NR 4:
UZYWAJAC PONIZSZYCH SYLAB ULOZ JAK NAJWIECEJ WYRAZOW
NA, NO, KA, KO, LA, LO, RA, RO.
ROLA, KOLANO .....oooooiiiiiiiiieieieeeeeeeeeeee e

.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



XXII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
POKOLORUJ WEDLUG WZORU REKA NIEDOMINUJACA.
JESLI JESTES PRAWORECZNY CWICZENIE WYKONAJ REKA LEWA
I ODWROTNIE.

CWICZENIE NR 2:
ZNAJDZ 1 PODKRESL W TEKSCIE WSZYSTKIE SYLABY, W KTORYCH
WYSTEPUJE SAMOGLOSKA ,, O ”.

»Bardzo wazng kwestiag jest promowanie okresu starosci, jako czasu
umiarkowanej, zdrowej aktywnos$ci ruchowej, a nie tylko samego odpoczynku.
Niewlasciwe jest np. nadmierne wyrgczanie osoby starszej] w czynnosciach zycia
codziennego 1 brak aktywizowania jej do wysitku fizycznego. Prowadzi¢ to moze do
niepelnosprawnosci. Zachowanie witasciwych proporcji  pomiedzy ruchem a
wypoczynkiem wptywa na zachowanie dobrego stanu zdrowia i pomaga w procesie

pozytywnego starzenia si¢”.

(,,Pozytywna staros¢”; pod red. K Wieczorowskiej- Tobis, D. Talarskiej, Poznan 2010, str. 182.)



CWICZENIE NR 3:
PRZYPOMNIJ SOBIE UTWOR MARYLI RODOWICZ ,, MALGOSKA”.
JESLI MASZ MOZLIWOSC ODTWORZ GO.
ZNAJDZ W PONIZSZYM TEKSCIE REFRENU BLEDY I JE PODKRESL.

Matgoska — moéwig Ci — on niewart kropli tzy, on nie jest wart twojej tzy.
Goska — kochaj nas — na smutki przyjdzie czas, tancz raz, zatancz raz!
Matgoska — tancz i $pij, a z innych sobie kpij, a z innych kpij sobie, kpij.
Jak wroci, powiedz: mu, niech idzie tam gdzie chce,

hej, ghupia ty, ghupia ty, glupie my.

CWICZENIE NR 4:

ZACHOWUJAC RYTM I SENS PIOSENKI ,,MALGOSKA” SPROBUJ
DOPISAC DO NIEJ KOLEJNA ZWROTKE ALBO ZMODYFIKUJ
ISTNIEJACY REFREN WEDLUG SWOJEGO UZNANIA I MOZLIWOSCI.

........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................



XXIII DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
UZUPELNIJ TABELE WZORUJAC SIE NA GRZE ,,PANSTWA- MIASTA”.
KAZDA NAZWA W DANEJ KATEGORII: PANSTWO, MIASTO,
DYSCYPLINA SPORTU, EMOCJE, KOLOR MUSI ZACZYNAC SIE NA
LITERE ZAPISANA W PIERWSZEJ KOLUMNIE.

litera| panstwo miasto dyscyplina emocje kolor
sportu

CWICZENIE NR 2:

NAZWISKA POLSKICH POETOW PRZEPISZ WSPAK.
BRZECHWA, FREDRO, DEUGOSZ, HERBERT, GOMBROWICZ,
SZYMBORSKA, KOCHANOWSKI, KONOPNICKA, MICKIEWICZ, MILOSZ,
MROZEK, PRUS, SLOWACKI, WYSPIANSKI, ZEROMSKI
AWHOCEZRB,......ooioiveeeeeeeeeeeeeeeeeeeesee e s s enes s s s

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:
OSTATNIA LITERA PODANEGO WYRAZU JEST PIERWSZA LITERA
KOLEJNGO WYRAZU. DOPISZ PO 4 KOLEJNE WYRAZY.
NP. ROWER- RABARBAR-RUMIANEK-KOLENDRA

JEZ-

NOC-
NOGI-
PLOG-
JOGIN-
KATAR-
DRAPAK-
BOISKO-
PODUCHA-
KIELICH-

CWICZENIE NR 4:
W CIAGU LITER ZNAJDZ UKRYTE NAZWY RZEK.

ZNDASHWARSZARWA MKXCVHUDFPOZNSANMXMNBCIJETRIUCFHEIFJVI
BZXMVGDJFWETGWDAXCNVSKIJFGOEWIWARTAHBGIWETYODRADKIJGF
IEW,JCVHGUEIWTBUKZXCFWTREQUWRNAREWMXCBVURYGPOHXKDIJJ
GFESDUNAJLAWURIOEFNCVCXBNOTECDJCHEICBRDAQWIRYEIUBVXSE
HTPROSNAMZXBVSUETIDRWECAXVNIERGYTPTHOUXBCHAWTBARYCZ
WEUTDFWELNAWAKWEREOWIPILICANXCBVAKETRIQWERNYSAJCVHDI
YERICXBXMBVDSFYQERYEUBFVDIBVRCXMVNDFKHIJITHYEROINCBVU
EFKRAKWOFJVBGEKUGTQWUWIEPRZSEGFRDHCVZXVCXBHRUTLEBAI
RCVNSJIEWUTYMCXVXBRURNIDZICAIQUETRQRQUDJFBHGDIUYTOBRA
QOIEWYRERYTRYGFBHVXNCVZXMBVJADGAIEY WOTYWUIWISLOKAXI



XXIV DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:
DOKONCZ RYSOWANIE KART. NIECH KAZDA Z NICH WYPELNIA
TWOJ POMYSE NA OBRAZ.

CWICZENIE NR 2:
DO POWYZSZYCH KART DOPISZ HISTORIE.
NIECH KARTY STWORZA SPOJNE OPOWIADANIE.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................



CWICZENIE NR 3:

ROZWIAZ KRZYZOWKE
-
=
| E]
| 10

Poziomo:

8. Terapia tancem, leczenie taricem
9. Rodzaj terapii zajeciowej, w ktorej wykorzystuje sie prace badz?
Zajecia reczne
10. Ziotolecznictwo, terapia zwigzana z wiedza o roslinach

Pionowo:
1. Terapia za pomocg ¢wiczen fizycznych, gimnastyki leczniczej,
masazu klasycznego
2. Relaksujaca terapia poprzez muzyke
3. Przypominanie sobie faktow, rzeczy, zjawisk, wydarzen z
przesztosci, terapia wspomnieniowa

4, Dziatanie psychologiczne, ktorego celem jest poprawa adaptacji

spotecznej
5. Leczenie za pomocg zwierzat
6. Terapia stowem, podnoszenie funkcji jezykowych
7. Terapia polegajaca na wykorzystaniu pozytywnego wplywu grupy
na cztowieka



XXV DZIEN TRENINGU
CWICZENIE NR 1:

ROZWIAZ SUDOKU. W BRAKUJACE POLA WPISZ CYFRY OD 1 DO 9.
W KAZDYM WYTLUSZCZONYM KWADRACIE CYFRA OD 1 DO 9 MOZE
WYSTAPIC TYLKO RAZ. CYFRA OD 1 DO 9 MOZE WYSTAPIC TYLKO
RAZ W KAZDYM WIERSZU PIONOWYM ORAZ POZIOMYM.

316 4
1 2 9
8 5
3 6
9.8 |1
6 4 8|2
9 5
7 48
4

3 9 6
215
2 8
1 3|8
5|6 4
1
6|8
413 2
2 7 5




CWICZENIE NR 2:

ROZWIAZ SUDOKU. W BRAKUJACE POLA WPISZ CYFRY OD 1 DO 9.
W KAZDYM WYTLUSZCZONYM KWADRACIE CYFRA OD 1 DO 9 MOZE
WYSTAPIC TYLKO RAZ. CYFRA OD 1 DO 9 MOZE WYSTAPIC TYLKO
RAZ W KAZDYM WIERSZU PIONOWYM ORAZ POZIOMYM.

4 6
8 916
5
5 1 8
7 9 3
1 8
4
2
71
2
4 6
8 1 7|4 2
4.9
1
4 3
5|6 319
7 8|5




Narodowy Instytut Wolnosci

NIW  Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego

O ZESZYTNIKU...

Mamy nadzieje, ze zeszytnik spetnit Panstwa oczekiwania. Jesli zadanie stanowito
trudno$¢ warto do niego wrdci¢ 1 préobowaé nad nim pracowaé badz dostosowaé stopien
jego trudnosci do swoich mozliwosci. Jesli tym samym zadanie byto zbyt fatwe takze warto
do niego wrdci¢ 1 przeksztatci¢ je w forme trudniejsza.

Przypominamy, ze ze wzglgdu na sytuacj¢ epidemiologiczng zeszytnik w calosci powstat w
warunkach biurowych dlatego tez jego forma jest uproszczona.

Zamieszczone zdjecia zostaly pobrane ze stron internetowych oferujacych fotografie bez
naruszenia praw autorskich. Wyrazamy zgode na kopiowanie i1 rozpowszechnianie
»Zeszytnika aktywnosci senioralne;j”.

Sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolnosci - Program Wsparcia Doraznego
Organizacji Pozarzadowych w Zakresie Przeciwdziatania COVID-19.

O _FUNDACIJL...

Fundacja Miyn Wsparcia powstala w 2018 roku z pasji do pracy z seniorami.
Fundacja ma na celu edukacje, aktywizacje, socjalizacje 1 integracje seniorow
zamieszkujacych Poznan. Specjalizujemy si¢ w indywidualnych oraz grupowych
spotkaniach edukacyjnych dostosowanych do potrzeb i mozliwosci seniorow. Prowadzimy
warsztaty treningu pamigci dla seniorow zaréwno aktywnych jak i senioréw z zaburzeniami
poznawczymi. Fundacja na biezgco poszukuje zrodet finansowania, tak aby wszystkie
oferowane formy wsparcia byty dla odbiorcéw dostgpne bezptlatnie. Fundacja za swoja
dziatalnos¢ w roku 2019 otrzymata laur ,,Dobry Sgsiad” z ramienia Rady Osiedla Stare
Miasto w Poznaniu. W roku 2019 oraz 2020 fundacja byta nominowana do konkursu
Najlepszej Poznanskiej Inicjatywy Pozarzadowej ,,Inicjatory”.

Wigcej informacji o dziataniach fundacji na stronie: facebook.com/mlynwsparecia.
O AUTORACH...

Przemystaw Malinowski czyli prezes fundacji
zawodowo operator maszyn z pasji zatozyciel fundacji; aktywista pomagajacy seniorom w
pracach domowych i naprawach; aktywny kierowca oferujacy bezptatne ustugi transportowe
potrzebujacym. Pomystodawca akcji ,,Zakupy dla seniora” na terenie dzielnicy Stare Miasto
w Poznaniu. Wolontariusz wielu przedsiewzie¢ spotecznych jak np. ,,Azyl na Grobli”.
Aktywnie wiacza si¢ w budowanie relacji sgsiedzkich i w dziatania pomocowe na rzecz
mieszkancow dzielnicy Stare Miasto w Poznaniu oraz senioro6w zamieszkujacych Poznan.
Iga Malinowska czyli specjalista rehabilitacji funkcji poznawczych

absolwentka pedagogiki UAM oraz studiow podyplomowych na kierunku gerontologia;
ukonczyta warsztaty Metody Senior Montessori Lifestyle®; laureatka VI Konkursu
Naukowego im. prof. Jerzego Piotrowskiego za prace magisterska pt. ,,Potrzeby osob
starszych”. Rozpoczela studia podyplomowe na kierunku terapia zajeciowa z arteterapia w
Collegium Da Vinici w Poznaniu; aktualnie w trakcie procesu doskonalenia prowadzenia
warsztatow treningu pamigci z seniorami m.in. poprzez udzial w seminarium Sitownia
Pamigci organizowanym przez Fundacj¢ Pracownia Badan 1 Innowacji Spotecznych
,,Stocznia”.

Program Wsparcia Doraznego
Organizacji Pozarzagdowych
w Zakresie Przeciwdziatania

COVID-19




