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DZIENNY PLAN TRENINGOWY
z programami Akademia Umystu® SENIOR

Prezentowany materiat pochodzi z poradnika: ,,Cwiczenia umystu dla senioréw”
wchodzacego w sktad pakietu Akademia Umystu® SENIOR i ma charakter pogladowy.

PLAN DLA POCZATKUJACYCH

Trening pamieci i koncentracji (czas trwania: tgcznie 20 minut)

LISTA ZAKUPOW - 10 minut POSZUKIWANY — 10 minut

Ponizej prezentujemy szczegdtowy opis ¢wiczen wykorzystanych w dziennym planie treningowym.

LISTA ZAKUPOW

CEL ¢WICZENIA

Celem ¢wiczenia jest doskonalenie umiejetnosci szybkiego zapamietywania w oparciu o proste techniki
pamieciowe.

JAK éwiczyé

e Na ekranie ujrzysz liste produktéw. Sprébuj je zapamietac, korzystajac z taricuchowej metody
zapamietywania lub rzymskiego pokoju. Wybierz metode, ktéra bardziej do Ciebie przemawia.
Pamietaj jednak o tym, ze kolejne listy bedg sie znacznie wydtuzac.

e Nastepnie wybierz sposrdd dostepnych zaktadek — kategorii wszystkie produkty, ktére miates$
naby¢.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Cwiczac zapamietywanie listy zakupdw, nauczysz sie utrwalaé w pamieci nawet dtugie listy rzeczy do
zapamietania, korzystajgc przy tym z metod pamieciowych. Dzieki temu zapamietasz nie tylko wiecej,
ale takze szybciej. Nie bedziesz juz potrzebowaé nie tylko list zakupdéw, jak i katalogdw zadan do

wykonania.

Praktyczna wskazéwka — Bedzie Ci tatwiej zapamieta¢ wszystko na wyzszych poziomach, jezeli
juz podczas uczenia sie listy posegregujesz produkty wedtug poszczegdlnych kategorii.
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POSZUKIWANY
CEL CWICZENIA

Celem tego zadania jest wyéwiczenie umiejetnosci zapamietywania twarzy w oparciu o ogélne wrazenie,
ale tez o rzadko zauwazane szczegoty.

JAK Ewiczyc¢

e Przyjrzyj sie twarzy poszukiwanego. Zwrd¢ uwage na szczegoty.

e Ujrzysz tego samego poszukiwanego, ale pozbawionego istotnych elementdéw twarzy.
Twoim zadaniem jest wybra¢ wtasciwe sposrod mozliwosci prezentowanych obok.

CO ZYSKASZ WYKONUJAC TO CWICZENIE

Dzieki temu ¢éwiczeniu nauczysz sie znajdowac cechy charakterystyczne twarzy nowo poznanych osdb.
Dzieki temu z tatwoscig bedziesz w stanie nie tylko rozpoznaé na ulicy osobe widziang tylko raz,
ale tez bedziesz w stanie opisa¢ twarze znanych Ci oséb.

Praktyczna wskazéwka — Zapamietujac twarz, postaraj sie zwrdci¢ uwage na jak najwiekszg ilos¢
szczegbtdéw. Bedzie Ci fatwiej, jezeli zwrdcisz uwage na elementy, ktére wzajemnie do siebie nie pasujg,
na przyktad kolor wtoséw i brwi. Nie koncentruj sie jednak nadmiernie na szczegétach.

Zapamietaj ogdlne wrazenie, jakie robi twarz. Dzieki temu fatwiej bedzie Ci dobrac pasujgce elementy.

Zaprezentowany wyzej plan treningowy stanowi materiat poglagdowy.
W poradniku ,Cwiczenia umystu dla senioréw” dotgczonym do pakietu Akademia Umystu® SENIOR
znajdziesz szczegotowe plany treningowe na kazdy dzien tygodnia — do wyboru
kilkutygodniowy program dla poczatkujgcych oraz dla zaawansowanych.

Wiecej informacji o pakiecie znajdziesz na stronie:
www.senior-akademia.pl
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