Codziennie trenuj pamiec, ma stuzyc¢ Ci cate zycie!
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci
lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metodg kserograficzng, fotograficzng, a takze
kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym, magnetycznym lub innym
powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami
firmowymi badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte
w tej ksigzce informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak
zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane

z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich.

Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszg réwniez zadnej
odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania
informacji zawartych w ksigzce.
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Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenié te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/supsen

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
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Dzien 1
Prosze zaznaczy(¢ dzien:
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Poniedziatek ~ Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Prosze wpisac date:

Dzien Miesigc Rok

Prosze zapisac godzine:

i zaznaczy€ jg na tarczy zegara:

Jaka jest obecnie pogoda?
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Oto pierwszy dzien ¢wiczen. Zycze powodzenia i wspaniatej zabawy!
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Prosze przeczytac jednokrotnie wszystkie stowa i postarac sie zapa-
mietad jak najwiecej z nich.

lekarz zart produkcja
drzwi cukier fotel
topata las rzeka
mieszkanie drzewo samolot

Nastepnie prosze zakry¢ powyzszg tabele i z pamieci zapisaé stowa

ponize;j.
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Prosze sprobowac zapisac stowa jeszcze raz mozliwie czytelnie.
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Dzien 1

Prosze przeczytac jednokrotnie kazdy cigg cyfr i liter, a nastepnie zapi-
sac go z pamieci obok.

47DK3 938DHENT
DKEJ3 NDJ5HSPL
FO3KS4 D92MN
OAL2H3 OANEA47RIF
D73J4K 48573JDNO
G73) DJFN483KS
49FK2 9LOA465)
4958 NCBS7485
FO2M URJ384BDP
39KDNT OBMNS3
NM2NAS INO392
384JDNY 27DJ4

Najwieksza liczba poprawnie zapamietanych znakdéw:
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Co dobrego spotkato Panig/Pana w ciggu ostatniego roku? Prosze to
opisaé lub narysowac jak najbardziej szczegétowo.
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Dzien 1
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W ciggu 1 minuty prosze zapamietac jak najwiecej liter oraz ich pofo-
zenie. Nastepnie prosze zastonic tabele po lewej stronie i wpisa¢ zapa-
mietane litery do tabeli po prawe,;.
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Liczba zapamietanych liter: /6.
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Liczba zapamietanych liter: /6.
u
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Liczba zapamietanych liter: /6.
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Liczba zapamietanych liter: /6.
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Dzien 1

Jak najszybciej prosze znalez¢ wszystkie zbitki literowe ,nn” i je pod-
kresli¢. Mozna zmierzy¢ czas wyszukiwania.

mw mn wn um uu nu un wm mw wWw nNh nu mn mn
nu uu nn MmN um wm mw nm wn nm mm wm mw
mn mn nu uu Nh MN wm nNnM NU un "W MmMw mm un
WW nn mh mn wn um uu wm mm un WW nn nu mn
mw wm um uu uw mw mn um uu uw Ww un mm
wm uu nh mn um uu uw ww un mm mw mn nn mn
nw mn nm wm mw mn mn wn um uu nu un wm um
uu nu un MM wn nm nMm MM Mmw wn nm mm un nu
nw uu nn mn nw mn nm nu un nw wm mn mn wn
um uu nu un mMmMm ww un nu MmMw nu mn mn nu uu
wm nu mn nn mn nw mn nm nm mw un mm wm
mw mn nm nu un NnW wn nm wm uu uw ww un mm
mw nn ww un mm wm mw nu NwW uu nn mn wm mn
nm nm nw mw mnh nw mn nm nu wm mm Wu un
mw nu ww uw mm wn wm uu mw nm nu un nNnw wn
wm uw ww un mm mw nu mn nn mn nw wm uu un
nu mm wu mw un wWw nh mn mn wn um wm nn mn

um uu uw nn mw un wWw uu mm

Czas wyszukiwania:

Odpowiedzi do tego ¢éwiczenia znajdujg sie w rozdziale ,,Rozwigzania”.
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Przez caty czas trwania treningu prosze codziennie nauczy¢ sie czego$
nowego. Moze to by¢ stowo, pojecie, nazwa albo po prostu wnioski
z wtasnego doswiadczenia. Prosze napisaé, czego nowego nauczyla sie
Pani/nauczyt sie Pan w ciggu kilku ostatnich dni.

Na zakonczenie prosze sobie przypomnie¢, jakiego rodzaju ¢wiczenia
byty przez Panig/Pana wykonywane w dniu dzisiejszym.

To wszystko na dzis. Do poc¢wiczenia jutro!
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % «sﬁ;?
http://program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

Dbamy o kondycje. Dbamy o nig niezaleznie od wieku, wyksztatcenia, ptci. Coraz
czesciej, coraz mocniej, coraz bardziej Swiadomie. Na sitowniach, w klubach fitness,
w strefach wellness. Biegajac, uprawiajgc nordic walking, jezdzgc na rowerze.
Dbamy nierzadko w sposob metodyczny, korzystajgc ze wskazowek specjalistow,
czesto pod okiem trenera. Czujemy, ze organizm potrzebuje regularnych, cho¢
niekoniecznie forsownych dawek ruchu, ktére wykonane prawidtowo, przynosza
nam rados¢. Dbamy o nasze ciata, kazdy wedtug potrzeb i mozliwosci, bo przeciez
nie trzeba, a nawet nie powinno sie od razu biega¢ maratonu — czasem wystarczy
solidny spacer.

A co z mézgiem, z tym niezwykle waznym osrodkiem sterujgcym ciatem? Czy

i ten organ mozna wyc¢wiczyc¢ podobnie jak inne, serwujac mu rozmaite treningi?
Oczywiscie, ze mozna — i podobnie jak w przypadku kazdego treningu, najlepiej
¢wiczy¢ wedtug wskazowek ekspertow. W tej ksigzce znajdg Paristwo zestaw
¢wiczen i rozrywek umystowych pomocnych w trenowaniu pamieci, logicznego
myslenia, skupienia uwagi, przygotowanych przez wysokiej klasy specjalistke.
Autorka opracowata zadania tak, zeby mozna je byto rozwiazywac dzien po dniu,
bo w treningach poznawczych wytrwatosc¢ liczy sie bardziej niz perfekcja wykona-
nia. A zatem, zyczac owocnych treningow, zostawiamy Panstwa z ksigzka i przygo-
towanym na jej stronach treningiem.
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