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8 - TRENING PUK PUK

P jak PAMIĘĆ 
U jak UWAGA 

K jak KREATYWNOŚĆ



29 kwietnia - Międzynarodowy Dzień Tańca
• Taniec to doskonała forma ruchu i terapii, szczególnie zalecana seniorom



P JAK PAMIĘĆ 
Zadanie. Zapamiętaj ruchy rąk (pamięć motoryczna)

1

4

3

2

Aby ciało lepiej pamiętało - 
najlepiej wykonać te ruchy samemu :)



Jakie były te 4 ruchy rąk ?

• Proszę spróbować powtórzyć ruchy rąk 
• Następnie cofnąć stronę i sprawdzić



P jak Pamięć 
Zadanie. Tańce 

Zapamiętaj:

TAŃCE 
Standardowe: 

Walc angielski 
Tango 

Walc wiedeński 
Foxtrot 

Quickstep

TAŃCE 
Latynoamerykańskie: 

Samba 
Cha-cha 
Rumba 

Pasodoble 
Jive



Zadanie. Tańce - połącz tańce z odpowiednią kategorią

Standardowe                                       Latynoamerykańskie

Walc angielski 

Quickstep

Foxtrot

Walc wiedeński

TangoSamba 

Jive

Pasodoble

Rumba

Cha-cha

Aby sprawdzić cofnij stronę



U jak Uwaga 
Zadanie. Przyjrzyj się dokładnie obrazkowi:



Pytania do poprzedniego obrazka:

• Postaraj się nie zaglądać i odpowiedzieć na pytania: 
1. Ile było tańczących postaci? 
2. Jakiego koloru była pierwsza postać z lewej? 
3. Ile postaci kucało? 
4. Czy wszystkie postacie miały ugięte ręce? 
5. Czy wszystkie postacie stały przodem? 
6. Czy była czerwona postać? 
7. Która postać miała podniesioną nogę? 

Aby sprawdzić odpowiedzi cofnij stronę



U jak Uwaga 

Znajdź 7 różnic



K jak Kreatywność 
Zadanie. Taneczne zakończenia przysłów

• Proszę zakończyć znane przysłowia - tematyką taneczną :) 

• Na przykład: Gdzie kucharek sześć - tam można zatańczyć!  

• Zadanie: 

1. Gdyby kózka nie skakała ……………….. 

2. Baba z wozu …………………………………… 

3. Starość nie radość ………………………….. 

Bardzo czekam na Państwa odpowiedzi - proszę wysyłać na maila: 

treningpamiecisenior@gmail.com



Dziękuję za uwagę
Kto ma ochotę na więcej polecam  

Trening Pamięci dla Seniorów na You Tube 

Edyta Bonk


