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Cvi te sI svo] mo

Va~ena pani, va~eny pane,

do rukou se Vam dostava nova série sea fio slou~icich k procvi ovani pam ti, ktera vznikia
ve spolupraci Gerontologického centra Praha afarmaceutické spole nosti Pfizer. Nova série
je inspirovana p¥edchozimi Gsp anymi vydanimi aje slo~ena ze 3 seaito rozd lenych podle
urovn obti~nosti tlohv nich obsa~enych.

Seait s vya alirovni obti~nosti je ur en zgména pacientom, kterym byla diagnostikovana

mirna kognitivni porucha. To znamenat m, u kterych doalo k mirnému zhoraeni pam ti
I jinych mozkovych funkci, pY em~toto zhoraeni nebyva v osobnim ani profesionalnim

~vot ndpadné.

Seait se st¥edni Urovni obti~nosti obsahuje Glohy pro cvi eni pam ti paciento s diagnézou

lehké formy demence. Lehka forma demence p\edstavuje ji~vyrazn jai posti~eni pam ti

apoznavacichfunkci. Ckoli si takovychzm nu posti~ené osoby zpravidlavaimne.

T¥ti seait obsahuje soubory Uloh nizké Grovn obti~nosti a je idealnim prost¥edkem pro
trénink kognitivnich funkci paciento s diagndzou st¥edn t ~ké formy demence. V této faz
onemocn ni se k posti~eni kognitivnich funkci pYdavaji té~ poruchy v ka~dodenni pé i
osvouosobua astoiporuchy chovani.

P¥esto~e byly seaity wytvo¥eny primarn  pro pacienty s diagnostikovanymi kognitivnimi
poruchami a roznymi formami demence, mohou byt jist pYnosem i pro zdravé seniory.
Je velmi dob¥e znamo, ~e procvi ovani mozkovych funkci je aktivitou U innou pro oddaleni
vzniku arozvoje obdobnych onemocn ni mozku.

P¥jeme Vam hodn Usp cho pY cvi eni pam ti a na nésledujici stran pYdavame jeat
n kolik rad, jak udr~et svoj mozek conejdélesv ~.

Yels C@ A V. ﬂuﬁ_ﬂp{/L_{/

gr. JitkaSucha Bc. Silvie Rindtova
Ergoterapeut Product Manager
Gerontologické centrum Praha Pfizer, spol. sr.o.



Snate semaximaln soust\edit, kdy~se sna-ite vatipit si n jakou informaci do pam ti.
Samoz¥m byste m li mit sami chuek takovemuto tréninku, s nadaenim jde pak
vaechno lépe.

Zdrav avyvéaen sestravujteahodn pijte. Promozkovou innost je dole~ity adekvatni
pYsunvaech pot\ebnych latek (zejménaglukdzy), vitaminoi mineralo.

Pravideln se pohybuijte, cvi te, cho te naprochazky. PY pohybové aktivit dochézi ke
Zepaeni prokrveni mozku. Bylo zjiat no, ~e kombinace tréninku pam ti a psycho-
motorického tréninku posobi jednozna n proti procesu starnuti, Zlepauje pam eve
vykony, posilujesob sta nost aoddaluje progresi demence. Podobnéd inky maizp v
atanec.

Udr-~ujte své kognitivni funkce stdlev innosti  t tenoviny, asopisy, knihy, sledujte
d ni okolo; vwznamn mo~e pomoaci i luat ni kY~ovek, sledovani televiznich v do-
mostnichsout ~, nau nych po¥adoatd.

Kdy~jdete nandkup, zkuste se obegjit bez liste ku se seznamem a spolehn te se pouze
naviastnipam e

V nujte dostatek asu spanku. Prdv b hem spanku dochézi k tomu, ~e je n jaka
informace p¥esunutazpam ti krétkodobé do diouhodobé.

Pro lepai zapamatovani n kterych informaci je vhodné ud lat si v nich poYadek ,
seskupitsijedour itychcelko it zco, pou~vat barevnéozna ovanizvyrazHva em,
podtrhévat si vtextu dole~ité body atd.

Lépe si zapamatujeme také to, k emu mame kladny citovy vztah, co nés zajima, bavi.
Dochézi toti~pYtom k aktivaci - asti mozku zvané limbicky systém, kteramanadobrém
fungovéani pam ti vyrazny podil.

Lépe si také zapamatujeme to, co je spojeno s n jakymi vyrazn jaimi smyslovymi
viemy, aeu~zrakovymi (to zejména, neboeinformace v naaem mozku jsou velice asto
spojeny s konkrétnimi obrazy ), sluchovymi, ichovymi, hmatovymi nebo chueovymi.

Je prokazano, ~ep¥eva-nav tainalidi zapojuje do mozkové innosti mnohem vicelevou
hemisféru ne~ pravou. Pokud chcete zapojit prav i tu pravou, zkuste napY d lat
vaechny b ~né denni innosti pouze levou rukou (plati pouze pro pravaky). Prava
hemisférajetaké sidlem kreativity, tak~e nezanedbaveite ani tuto oblast.
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(B PYesmy ky m st

V nésledujicich nazvech m st byla p¥eskupena pismena, tak~e na prvni pohled jde
0 nesrozumitelna slova. P¥eskupte pismena tak, aby z ka~dého nesrozumitelného
slova vznikl spravny nazev eskéhom sta.

Pokud Vam tato Uloha pYpada pYliat ~ké a neda¥ se Vam, odlo-te ji na

n jakou dobu a vrage se k ni pozd ji s odstupem. Prév u tohoto typu cvi eni
je znat, kdy~je mozek unaven . PYat Zkuste s touto Ulohou za it a podivat
se na jednotlivé p¥esmy ky jakoby z jiného Uhlu , uvidite, ~e budete Gsp ani.






Hlavni m sta

DoplHe ke ka~dé zemi jeji hlavni m sto.

Blorusko. ...

Bosna
aHercegovina ...

Bulharsko. . .

Jugoslavie (Srbsko
a ernaHora)

Ma arsko e

Makedonie ...

\ite, ~e za dobré fungovani pam ti je zodpov dna mimo jiné také ast mozku nazyvana limbicky systém?
Ten je aktivovan v~dy, kdy~mé pro nas informace n jaky emo ni naboj, aeu~kladny nebo zaporny,

a usnadH.je vytvo¥eni pam evé stopy v mozku. To tedy znamend, ~e to, co nas zgjima a bavi, si doké&~eme
diky limbickému systému zapamatovat mnohem snadn ji.



D
€W Co maji spole ného slova?

Pozorn si p¥e t te va ehna slova v ka~dém Yadku. Do dala o Yadku pak napia ¢,
co maji tato slova spole ného.

Tabule, kYda, lavice, tYdni kniha,
nast nka

Krychle, koule, kvadr, jehlan, vélec,
KUl e

tverec, obdélnik, kruh, oval,
FOVNOD ~NK o

eské Bud jovice, Tabor, Pisek,
esky Krumlov, MImperk

Klatovy, PlzeH Karlovy Vary, Cheb,
MAANSKE LAZN e

Potrat, podraz, polévka, poskok,
POKIYVA. oo

Polévka, mou nik, salét, p¥edkrm,

Karburétor, spojka, baterie, brzda,
chladi

Mrkev, Yedkvi ka, k¥en,
ClEr, PO~ e

Vtéto Uloze procvi ujeme zemeéna logicke
myaleni a myaleni v souvislostech.

Pokra ovani na dalai stran



I  Co maji spole ného slova? pokra ovani

Markéta, Monika, Marta,
Marcela, Mahulena

Diana, Zden k, Miloa,
eStMIr, BOIt A

Umyvadlo, zubni karta ek,
pra ka, zrcadlo, rU NIK o

Pono~ky, rukavice, tri ko, koaile,
SUKN | I

Povidka, roman, baseH esegj,
fEEtON, CESLOPIS

" védsko, Fnsko, Norsko,

Koza, avédska bedna,
trampolina, hrazda, ~in nka

Bazalka, kari, kmin, aafran,

Pozoun, harfa, klavir, akordeon,
Y= = T 11 1=

' Vtéto Uloze procvi ujeme zegména logické
myaleni a myaleni v souvislostech.




Skryva ky

Pozorn si p¥e t te nasledujici v ty. V prvnich ty¥ech jsou ukryty nazvy tyYbarev,
v dala ¢h jsou ukryty ndzvy &sti lidskéhot la. Zjia tné slovo zapia & v~dy do Yadku
zav tou.

BARVY

Na baru dava ianik hostovi vodku
Krom ovceljehn davamasoO. .. ...
Ka~dého lov KaVaDi lASKa. ... o

PYjemny ve er NANIE SKON il ...

ASTIT LA

10.

11.

12.

Sousedova dcera Pavla sypala
odpadky do POPEINICE. .. e

Cestujici zdvihla vak a vystoupila

K odklizeni sn hu je zapot¥bilopata. ... ...
Bylapron jjenjednouzmnoha. . .
Koupil si v bazaru kalhoty akabat. ... ... .
JeliDO KAVU?

“tn zawr eloazakouslosedon j. ..

Ztohoto podrazu bychom se m [i POU it. oo

Podobn jako u p¥smy ek, i u skryva ek dob¥e funguje odstup, pokud
se ¥aeni nedaY. Pokud VVAm Uloha pYpada néro nd, nepropadeite vzteku
a Zkuste se na ni podivat jindy.



Pozorn si p¥e t te dvakrat po sob nasledujici slova a sna~te se co nejvice si jich
zapamatovat. Pak je zakryjte a do pYslua §ch linek napia € ta slova, kiera si
pamatujete.

Sklenice
ROZUIMNY e
PIVO
Ut rka

Chodnik

Vidle

Halka

Ko ka

Slunce

Zkuste si usnadnit zapamatovani t chto slov tak, ~e si je v duchu rozd lite do menaich
skupinek kategorii podle n jakého spole ného kritéria (napY a~se pak budete sna-it
rozpomenout se na co nejvice slov ze seznamu, zkuste si v duchu prav  p¥eYkat
jednotlivé kategorie a vybavit si slova podle nich. Tato pam eova technika
mnemotechnika se nazyva kategorizace a patY k t m jednoduaaim mnemotechnikam,
které se daji vb ~ném ~ivot dob}e wyu-it.




Zapamatovani polo~ek nakupu

Dvakrat posob si p¥e t te nasledyjici seznam polo~ek nakupu, tj. mno-~stvi
a druh zbo~, a sna-te se zapamatovat si co nejvice polo~ek. Pak je zakryjte
a na linky pod seznamem se pokuste napsat co nejvice t chto polo-ek.

1 litr miéka 1 méslo
20 dkg aunky 10 rohliko
6 vajec 1 kg jablek
4 piva

@ Se t te ceny ze seznamu:

Llitrmléka_— 1850 K

10 dkg aunky. 23,00 K

10rohliko__ 12 00K

1 jogurt 8,00 K

Pro lepai zapamatovani mo~ete vyu~t op t pam evé techniky kategorizace
arozd lit si polo~ky nakupu napY namlé né vyrobky, ovoce, zeleninu, atd.
avybavovat si je pak podlet chto jednotlivych kategorii. Zkuste si toto cvi eni
ivredlu a—pojdete nakupovat, zkuste si svoj Viastni seznam zapamatovat
timto zposobem a obejit se tak bez liste ku.
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Po dobu 2 minut pozorujte nasledujici tabulku a sna-~te se zapamatovat si co
nejvice zakreslenych obrazko. Po 2 minutach tabulku zakryjte a v dolni asti listu se
pokuste do tabulky do pYslua srch poli ek vepsat, o jaké obrazky se jednalo
(obrazky nemusite kreslit).

Touto Ulohou, stejn jako dv ma p¥edchozimi, procvi Ujete kratkodobou, tzv. recentni pam e
Vb ~ném-~vot ji mo-ete stgn dob¥é procvi it tak, ~e budete napY s vnou aty hrét pexeso.

12



Ur ete znamou osobnost

Podle 3 indicii uvedenych na ka~dém Yadku se pokuste ur it, o jakou znamou
osobnost se jedna. Odpov di zapia & na volneé Yadky.

Srratford nad Avonou, Qthello, Sonety k=

Jednota bratrska, Naarden, akolahrou ... .
Kersko, sb rnésuroviny, Oskar ... .
Nobelova cena, }i~kov, Maminka ... ..
PYbor, psychoanalyza, N mecko ... ... .
Nelahozeves, Slovanské tance, New York .
Teorie relativity, Nobelova cena, ~dovsky povod ...
Kuba, Sta¥ec amo¥, Nobelovacena ...
Holandsko, SIune nice, UChO ...

Brixen, epigramy, Krél Lavra
Secese, S. Bernhardtova, Slovanskaepopey
Narodni obrozeni, tisicova bankovka, Matice eska

Gmrman, Vratné lahve, Hodinazp vu

Tato Uloha se mo~e n komu z Vas zdat pYlia

naro na. Pokud je to Vaa pYpad, vezm te si na gt?
pomoc t¥ban jakou encyklopedii, popY internet. |
Ostatn hledani informaci v encyklopediich je také 3

vyborny zposob, jak si procvi it mozek.

13



Ur ete m sto

Podle indicii uvedenych ni~e se pokuste ur it, o jaké m sto se jedna
( eské nebo zahrani ni). Cdpov di zapia € na volne Yadky.

Xizek, val K, Kava .. ...
" kvorecky, jezero Ontario, MapleLeafs ... ...
Aréna, balkon, RomeoaJdulie .
Karneval, gondoly, laguna ... .
Ryba¥kabaata, ulice Vaci, termanilézn
Lenin, Kreml, obchodnidomGum .
Dudacka muzika, RUmMpal, FeZKO ...
Ledni hokej, dostihovy sport, pernik ...
" pilberk, veletrhy, Masarykovokruh ...
Masné kramy, Budvar, Koh-i-noor

UNESCO, ota ivé hlediat , tava

Jirasek, divadelni festival, Metuje

Rumcajs, esky rgj, Albrecht zValdatejna ...

Becherovka, VXdlo, filmovy festival

Chram sv. Barbory, stYoro, UNESCO ..

\ite, ~e pro dobré zapamatovani informaci je také nezbytny
dostate ny spanek? Ve spanku toti~dochézi k p¥esunu
informaci z kratkodobé pam ti do pam ti diouhodobé. Proto
neni vhodné, kdy~se studenti u i celou noc a rano jdou rovnou
ke Zkouace.

14



Bili tygY, Jeat d, botanicka zahrada

Lazn , Jurkowvi , Vincentka ... ..
Hn vin, uhli, p¥est hovany kostel

4¥ky, pivo, koda ...
Svatéa hora, st¥oro, Drda ...
Boty, Gottwaldov, filmové ateliéry

KY~ovy vinny skiep, okurky, Dyje

Xeka Salzach, Mozart, hudebni festival vanéhudby ...

Sherlock Holmes, Tem-e, Big Ben

Lazn , kapY, rybnik Sv t

Zikmund Winter, pivo BakaldY dia~di ky
Fontana di Trevi, Romulus a Remus, antika

Beatles, dostihy, fotbal ................

Ko~eainy, Podkrkonoai, rockovy hudebni festival ...

Atomium, Bvropska unie, socha orgjicihochlape ka ...

-

15



MO Zrcadlovy obraz

Do dolni  asti tohoto listu se pokuste nakreslit zrcadlovy obraz tohoto Utvaru.

Touto Ulohou procvi ujete prostorové vnimani a p\edstavivost,
které izce souvisgji s ostatnimi kognitivnimi funkcemi.



o
11.

Najd te podobnar eni

Pokuste se ngjit r eni s podobnym vyznamem, a to v~dy jednor eni pod iselnym

ozna enimadruhér eni ozna ené pismenem.

1.

2.

3.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Je v Uzkych.
Zdeat pod okap
Co na srdci, to na jazyku.

Slava mu stoupla do hlavy.

Prvni vyhrani z kapsy vyhani.

Ten tomu dal korunu.
Mapod epici.

Ma o i na stopkéch.

Namo itsedon eho
Utdhnout si opasek

Vzit si n koho na paakal
Mit o i navrch hlavy
Zbyly mu o ipropla .
Qoto ila si ho kolem prstu.

Qo it se na podpatku

A

B.

C

NeYkel hop, dokud jsi nep¥esko il.
Nevidi si naapi ku nosu.

Z blata do lou~e

Xika, co mu slina na jazyk pYnese.

Je mu ouve.

Je vaemi mastmi mazany.

Ten to ale vymtbukl.

Mit maslo na hlav

Ukazat zada

Zavolat si n koho na kobere ek
Mit o i i vzadu

Hraje si s nim jako ko ka s myai.
} it jako Diogenes

Koukat jako tele na nova vrata

Je jako hromédka neat sti.

Zde trénujete svou slovni zasobu a také diouhodobou pam e

17



12.

Vztahy mezi slovy

Nejprve se pokuste najit logickou souvislost mez prvnimi dv ma slovy.
Pak k dala inu slovu doplHe analogicky chyb jici slovo podle stejné logicke

souvislosti.

Bily pléaea lékay
oran~ovaa. ...

liakaa ...

Znojmo a okurky,
Kruaovicea... ...

Brazilie a portugalatina,
Austrdliea ...

Buk a bukvice,

|zrael a judaismus,
Irskoa ...

Bramborak a majoranka,

FaHa ™ ramek a Pisek,
Josef “kvoreckya. ...

Dunaj a erné moY,
Labea .. ..

Krkonoae a Sn ka,

Mallorcaa ™ pan Isko,
Korfua ... ... . .

Uzky a airoky,

smutnya ...

Ko kaakot ,

Bffelovka a PaY~
Sitkmav o ~a.

Slepice a hejno,

Programétor
apo ita ,pilota ... .

Mongolsko a Asie,
Boliviea ...

Lekniny a Monet,
Sune nicea.........

Auto a volant,
lo a

Dansko a KodaH
Islanda..............

Kraik a kralikarna,
koHa ... ...

LékaYa sestra,
ditela .

Borg a tenis,
‘eorlea

Svatek matek a kv ten,
Mikulda a

Tato Uloha procvi uje vaae logické myaleni
amyaleni v souvislostech.



Pokuste se doplnit islovku do ni~e uvedenych r eni (popY pYslovi) tam,
kde je vynechané misto. Mo-~ete doplHovat islovky roznych druho (zakiadni,
Yadové, druhové i ndsobne).

Kdyby sed | na ~dlich.

Byl jako kolo u vozu.

Bylav nebi.

Zabili mouchy ranoul.
Musime tahnout za provaz.

Kdy~se perou, sesm je.

viaatovka jaro ned la.

emesel, bida.
Kdo aetY, ma za
od pojde.
opakovana le~se stava pravdou.
Ve rada, ve zrada.

Pokuste se vymyslet dalai r eni a Uslovi,
kde se wyskytuje n jak& islovka a které zde
nebylo uvedeno.

Pokra ovani na dalai stran




(RS fslicever enich pokra ovani

Kdy~ d lgji toté~ neni to toté~
Lepai Who¥t, ne~se st hovat.
nic umoVlo osla.
mY ¥~

vyhrani z kapsy vyhani.

Pro kviti slunce nesuviti.

KoHje hYb tem, lov k dit tem.
jsi dole, naho¥e.
nevstoupia do stegjné eky.

Kam aldpne, tam let trdva neroste.

Jeden za , druhy bez za

Poob d sirad dava

Pokuste se vymyslet dalai r eni a Gslovi,
kde se vyskytuje n jaka islovka a které
zde nebylo uvedeno.



Spojovani barevnych islic

Spojte co mo~na nejrychleji va ehny islice od 1 do 10, které maji ervenou

barvu. Pak toté~zkuste s modrymi islicemi.

10

5
2
9
1 3
10
-
8
3
2
6

Vtéto Uloze jde o trochu ndro n jai trénink koncentrace
pozornosti. Ta je nezbytna pro dobreé vatipeni n jaké nové
informace do naai pam ti  zkrdtka kdy~si n co mame
Zapamatovat, musime se na to dob¥ soust¥édit a nenechat se
vyruait ~adnymi zabihavymi myalenkami ani vn jaimi Viivy.
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(RSM  Synonyma

Pokuste se ke ka~dému zadanému slovu vytvoYit alespoHjedno slovo stejného
nebo podobného vyznamu a zapia € je na volny Yadek.

blaznit se >

Laakovat =

Pokuste se vymyslet ke ka~-dému zadanému slovu f
vice slov s podobnym vyznamem. %

22



IS  S|ova na zadané prvni a posledni pismeno

Pokuste se vymyslet co nejvice slov, kterd za inaji a kon i na ni~e uvedena
pismena. Qdpov di pia € do volnych Yadko.

IN IK ..................................................................
H .................................................. T
o E
o O
R A
I S

Utohoto cvi eni posilujete svou slovni zasobu.

To je pro Vas v této fazi onemocn ni enormn  dole~ité.
Také se sharte co ngjvice ist, t¥bai hlasit , ataké

0 p¥e teném diskutovat s n jakou Vam blizkou osobou.

23



Homonyma

Pokuste se najit co nejvice vyznamo uvedenych slov v roznych souvislostech
ataké ur ete, vjakychr enich nebo pYslovich se tato slova vyskytuji, a napia € je

na volné Yadky.

N - - o e rEnE e L o e  aa cs e  or

Jina varianta této Ulohy  pokuste se vymyslet co nejvice roznych r eni, popY i pYslovi,
kde se zadané slova vyskytuji. Nebo mo-ete vymyslet dalai homonyma  slova, ktera maji

vice roznych vyznamo.




N
18.

Wtva¥eni slov z pismen
Z pismen, kterd jsou obsa~ena ve slov. KRASOBRUSLAXKA, se pokuste vytvoYt

co nejvice dala ¢h slov (pY em~nemusi byt pou~ta va ehna pismena) a zapia ¢ je.

Toté~prove tei uslova ALATELISTA

=
KRASOBRUSLAXKA _

HLATELISTA

Tuto Ulohu mo-ete jindy vyzkouaet s dalaimi vhodnymi slovy
nejlépe se pro naae U ely hodi slova dostate n  dlouha, v nich~
je co ngjvice roznych samohlasek a pokud mo~no i slabikotvorné
souhldsky RaL  pak se daji slova z pismen tvoYt snadn ji.
NapY MIRABH_KA, OKARINA, MATEXIDOU' KA, STARCPRAMVIEN,
PRAVIDELNCST, KARNEVAL atd.
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(RSl Mistni pYdavna jména a podstatna jména

Pokuste se k sob spravn pYYadit mistni pYdavna jména uvedena v levém
sloupci k podstatnym jménom z praveho sloupce tak, aby davala smysl| a tvoYla
ustalena slovni spojeni. Odpov di zapia & na volne Yadky.

1. irsky A saadm

2. n mecky B. med

3. Babyldnska C. padesétka
4. Krdlicka D. ze

5. paY-ska E Venuae
6. V stonicka F bible

7. blani ti G. cukrovi
8. benétskeé H. pivo

9. turecky l. setr

10. uhersky J. ov &
11. Berlinska Kv~

12. bavorské L. zrcadlo
13. jizerska M. aleha ka
14. popovicke N. vdole ky
15. linecké O nytiY

Tato Uloha prov Y Vaai slovni zasobu i diouhodobou
pam e Tyto funkce si mo-ete dobe procvi it t¥eba
i luat nim k¥~ovek.
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20.

Cdeberte pismenko

Z nasledujicich slov se pokuste odebrat jedno pismenko na libovolném mist  tak,

aby vzniklo jiné slovo.

Utohoto cvi eni se snéze projevuje Unava mozku,
tak~e pokud by se VVam t¥ba nedaYlo, ud lejte si
pauzu a vrage se k Uloze pozd ji.
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o
21.

Trojice slov

Pokuste se najit takové vhodné podstatné jmeéno, které by a b spojit se va eni
tYemi uvedenymi pYdavnymi jmény, a vytvoYlo tak ustalené slovni spojeni.

Loutkové, ochotnicke, experimentdni—> . .
Balici, KNAOVY, NOVINOVY > .
D tsky, obyvaci, nemocni ni=> .
Posmrtna, pleeva, karnevalova—= ...
Jezdici, to it6, ¥V Né>
St hovaci, alegoricky, Velky =
Sv tova, politickd, Mala—=> .
Psaci, aici, parni—= ...
Aladinova, stojaci, obloUKOVA—=> ...
Uedni, pichaci, slune ni—=> .
Juliansky, adventni, trhaci—= ...
Pavi, KUY, MaStN&—=> . e
Potdp ské, dioptrické, slune ni—= ...
Borova, valka, divoka—=

erveny, persky, IEajici = .
QDECNE, VYSOKA, SOUKIOMA .
Poh¥ébni, vyzkumny, diagnOStiCKy—=> ...
Turistickd, ochranng, dopravni—=> ...
Reduk ni, diabeticka, aetNci—=

Holkové, krasopisné, psaci—= ...

Pokuste se vymyslet jeat dalai p¥Mastky pYdavna jména,

ktera |ze pYpgjit k podstatnému jménu, které jste spravn ur ili.




8 Slovni koYeny

K zadanym slovnim koYenom doplHe co nejvice roznych p¥edpon nebo (zaroveH)
pYpon tak, aby vytvo¥ena slova davala smysl.

-TRH-

Touto Ulohou trénujete svou slovni zasobu.
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Do pYedkreslenych obrazco v pravé asti listu se pokuste zakreslit negativni
obrazy t ch, které jsou uvedeny vievo.

h

Timto cvi enim posilujeme pravou mozkovou hemisféru.




Po dobu 2 minut si prohli~ejte nasledujici fotografie znamych lidi a sna~te se
vtisknout si do pam ti jejich spravné umist ni. Pak horni  ast listu zakryjte
a pokuste se na dolni Yadky napsat tyto znamé osobnosti ve spravném umist ni.

Zde trénujeme krétkodobou pam e
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V této Uloze méte zakresleno n kolik Use ek ozna enych poYadovymi isly
apro ka~dou islici je zaroveHuvedeno pismenko. Kdy~budete hledat Use ky
od jedni ky do sedmi ky a p¥slua @& pismena se\adite, ziskate tajenku  slovo
ozna ujici ovoce, které ma velky vyznam pro pam e ma velice silnou schopnost
pohlcovat volné kyslikové radikaly posobici starnuti mozku, obsahuje lehce
stravitelny cukr, ktery doka~e zasobit mozek dostate nym mno-~stvim glukézy
aodleh it slinivce bYa m Takeé sni~uje riziko srde n -cévnich onemocn ni,
pomaha pY za~ivacich poti~ich a sni~uje hladinu cholesterolu v krvi.

Trénujete koncentraci a zaroveHkratkodobou
pam e musite sledovat zaroveH islice

ve spravném po¥adi a zaroveHsi pamatovat,
kter& pismena jste ji~naali.




Frydlant Rokycany
Domarlice Litomyal
Hora~ ovice Jiin
Beneaoy oo Tirana Budapeae
Wakov Zroimo Andorra la Vella Skopje
Turnov Kroin v Brusel Valletta
Nachod T Minsk Kiain v
N. Paka Chomutov Saragjevo Monako
Jilemnice Usti Sofie Berlin
Beroun Prahia KodaH Amsterdam
B¥clav T Tallinn Cslo
Kladno Vichiabi Helsinki \{araava
er any HoYovice PaY~ Lisabon
Jablonec Luha ovice s‘;\léb \;:::
Kop¥nice Mikulov n reae
Vamberk Milevsko Reyiavik Moskva
Varnsdorf PYbram Xim HERY
Sokolov Qrokovice B lehrad Bratislava
Rakovnik edla Vadlz LublaH
Strakonice Nerl atuovice \4In|us Madrid
PO Riga Stockholm
Pis ekv Lucemburk Bern
Kyjev
ChoceH .
Londyn
Kyjov ndy
akola, t lesa, geometrické tvary, jiho eskam sta, BARVY ASTIT LA
zapado eskam sta, slovaza ingjici na po-, sou asti 1. ruda 5. viasy
jidla, sou éstky auta, ko¥enova zelenina, ~enska jména 2 hn da 6. hlava
od pismene M, jména, ktera jsou v kalendaY v lednu, 3. bil 7 vata
vae, co patY do koupelny, sou asti oble eni, literarni ' ] -pa
Gtvary, skandinévské zem , gymnastické na¥di, 4. erma 8. noha
koeni, hudebni nastroje 9. ruka
10. bok \,
11. elo
12. zuby

Stratford nad Avonou, Cthello, Sonety  William Shakespeare
Jednota bratrska, Naarden, akola hrou  Jan Amos Komensky
Kersko, sb rné suroviny, Cskar  Bohumil Hrabal

Nobelova cena, }i~kov, Maminka Jaroslav Seifert

PYbor, psychoanalyza, N mecko Sigmund Freud

Nelahozeves, Slovanské tance, New York  Antonin DvoYak
Teorie relativity, Nobelova cena, ~idovsky povod ~ Albert Einstein
Kuba, Sta¥ec a mo¥, Nobelova cena  Ernest Hemingway
Holandsko, Slune nice, ucho  Vincent van Gogh

Brixen, epigramy, Kral Lavra Karel Havli ek Borovsky

Secese, S. Bernhardtova, Slovanska epopej  Alfons Mucha
Nérodni obrozeni, tisicova bankovka, Matice eska Frantia & Palacky
Cmrman, ratné lahve, Hodinazp vu  Zden k Sv rék
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Xizek, val ik, kdva VideH

* kvorecky, jezero Ontario, Maple Leafs  Toronto
Aréna, balkén, Romeo a Julie Verona

Karneval, gondoly, laguna Benétky

Rybaska baata, ulice Vaci, termdlnilazn  Budapea e
Lenin, Kreml, obchodni dom Gum  Moskva

Dudéacka muzika, Rumpdl, Fezko ~ Strakonice

Ledni hokej, dostihovy sport, pernik  Pardubice

" pilberk, veletrhy, Masarykov okruh - Brno

Masné krémy, Budvar, Koh-i-noor  eské Bud jovice
UNESQO, ota ivé hlediat , Mtava ~ esky Krumlov
Jirasek, divadelni festival, Metuje Hronov

Rumcajs, esky rgj, Albrecht z Valdateina Ji in
Becherovka, Wdlo, filmovy festival  Karlovy Vary
Chrém sv. Barbory, st¥bro, UNESCO  Kutna Hora

1e, 2c, 3d, 4b, 5a, 6g, 7f, 8k, Oh, 10m, 11j, 12n,

Bily pléaea lékaY oran~ova a popelaY

Ko kaamya, liaka a zgjic

AaZ afaaomega

Znojmo a okurky, Kruaovice a pivo

Brazilie a portugalatina, Austrélie a angli tina
Buk a bukvice, dub a ~alud

Mazurka a Polsko, samba a ™ pan Isko

lzragl a judaismus, Irsko a K¥eseanstvi
Bramborak a majoranka, atrudl a skoYce
FraHa * ramek a Pisek, Josef ™ kvorecky a Nachod
Dungj a emné moY, Labe a Baltské mo¥e
Krkonoae a Sn *ka, * umava a Plechy

Pes afena, byk a krava

Mallorcaa "™ pan Isko, Korfu a Xecko

Uzky a airoky, smutny a vesely

Bili tygY, Jeat d, botanicka zahrada Liberec

Lazn , Jurkovi , Vincentka Luha ovice

Hn vin, uhli, p¥ést hovany kostel  Most

4 ky, pivo, ~ koda PlzeH

Svaté hora, stYbro, Drda  PYbram

Boty, Gottwaldov, filmové ateliéry  Zin

KY-~ovy vinny sklep, okurky, Dyje  Znojmo

Xeka Salzach, Mozart, hudebni festival va-né hudby  Salcburk
Sherlock Holmes, Tem-e, BigBen  Londyn

Lazn , kapY, rybnik Sv t  T¥eboH

Zikmund Winter, pivo BakaldY dla~di ky Rakovnik

Fontana di Trevi, Romulus a Remus, antika  Xim

Beatles, dostihy, fotbal  Liverpool

Ko~eainy, Podkrkonoai, rockovy hudebni festival ~ Trutnov
Atomium, Bvropska unie, socha  orgjiciho chlape ka Brusel

130, 141, 15i

Ko kaakot ,ovceajehn

Hffelovka a PaY~ " ikmav ~a Pisa
Slepice a hgino, psi a sme ka
Programétor apo fita , pilot a letadlo
Mongolsko a Asie, Balivie a Ji~ni Amerika
Lekniny a Monet, Slune nice a Van Gogh
Auto avolant, lo a kormidlo

Romeo a Julie, dYch a Bo~ena

Mnich a klaater, vojak a kasarna

Dénsko a KodaH Island a Reykjavik
Krélik a krélikarna, koHa staj

LékaYa sestra, \editel a sekretaka

Borg atenis, * ebrle a desetiboj

Svatek matek a kv ten, Mikulda a prosinec

Kdyby sed | na dvou ~dlich.

Byl jako paté kolo u vozu.

Byla v sedmém nebi.

Zabili dv. mouchy jednou ranou.
Musime téhnout za jeden provaz.
Kdy~se dva perou, t\eti se sm je.
Jedna Vviaatovka jaro ned &
Dvanactero ¥emesel, tYnacta bida.
Kdo aetY, ma zat\.

Nula od nuly pojde.

Stokréat opakovana le~se stava
pravdou.

Ve dvou rada, ve t¥ech zrada.

Kdy~dva d laji toté~ neni to toté~
Lepai tYkrat vyho¥et, ne~se jednou
st hovat.

Stokrat nic umoYlo osla.

Dvakrat m Y jednou ¥~
Prvni vyhrani z kapsy vyhani.
Pro jedno kviti slunce nesviti.

KoHje jednou hYb tem, lov k
dvakrét dit tem.

Jednou jsi dole, jednou naho¥e.
Dvakrét nevstoupia do stejné eky.

Kam alapne, tam sto let trava
neroste.

Jeden za osmnact, druhy bez dvou
za dvacet.

Poob d sirad daval dvacet.




B et napY utikat, pelaait, uhan t, upalovat&

Dévat napY poskytovat, darovat, odevzdavat&

Trhat  napY akubat, rvat& L A hapY labilita, laguna, lasi ka, limuzina,
Kezit napY poakozovat, i it, ruait, hatité. lucerna, lyrika, lokomotiva, ledvina atd.
Klesat napY padat, sni~ovat se& napY nabytek, néd rtek, ndm stek,
Badat napY zkoumat, studovat, hloubat& ] ! nebo-tik, no~k, najemnik, nadhlavnik,

KY et napY volat, Wat, hulkat, je et& nahrdelnik atd.

Miwit  napY hovo\t, povidat, rozmlouvat& H T napY hlidat, hiasit, hledat, habit, hasit,
Chodit - napY prochazet se, apacirovat, kra et& ' I hlasovat, htat, hmatat atd.

Mu'it - napY tyrat, t,ryzn't’ rapit, mot& 3 napY krabice, konstrukce, kytice,
Myslet napY p¥emyalet, uva~ovat, p\emitat, dumat& K E

] | kalvarie, klauzule, kontrakce, koncepce,
kardiologie atd.

Chlékat se  napY strajit se, aatit se&

Plakat Y bre e, vaykat, atkat&
ks et napY mliéko, m sto, malo, mikado,

Xici napY pov d t, sd lit, pravit& M o = - .
‘et napY spovit, StAdatE ministerstvo, maslo, myto, moto atd.
Hedat napY pétrat, sondovat& s A nhapY sadista, studna, stoka, skokanka,

lamit se  napY zealet, poméatnout se& shorovna, sardinka, sila, skala atd.
Laa,kovat napY flirtovat, koketovat& _ napY Wr, vitr, vampyr, videorekordér,
Chépat napYrozum t, uv domovat Si& L | wytvor, vzdor, vir, vbor atd.

Xidit napY velet, organizovat, aéfovat&

Pe ovat napY starat se, v novat se&

KRASOBRUSLAXKA

napY krasobruslay bruslay, brusla¥a, brus, kra,
krab, kras, koulaY, koula¥a, krok, kros, kar, karas,
kulak, kus, klas, klus, klub, ras, rasa, bosa, basa,
rab, rak, rok, rosa, Rus, Ruska, rula, ruka, roub,
sob, sako, sok, sokl, srub, srab, bar, bor, bas, bok,
buk, bal, bol, lak, luk, los, lusk, lob, Yasa atd.

Koa spot¥ebni koa prout né nadoba,
odpadkovy koa basketbalovy koa
r eni datn komu koa en&
epec  pokryvka hlavy, ~aludek kravy
r eni bytpod epcem&
Jadro ast buHky, podstata v ci, jadro jablka,
magnetické jadro, bytové jadro
r eni zdravé jadro, jadro pudla&
Listek  vstupenka, maly list, okv tni listek
M sic  planetka obihajici kolem Zem , kalenda¥hi m sic
Druh typ, p¥tel

HLATELISTA
napY list, lis, les, lest, lata, let, sil, sila, fit, set,
fest, tas, tis, tes, fiala, Flla, teta, lila atd.

policie police miminka mimika
11, 2J, 3K, 4F, 5M, 6E 70, 8L, 9B, 10A, 11D, 12N, elenka  lenka matrika matika
13C, 14H, 15G peliaek plia & Klapka kapka
kosa kos lampa lama
vrata vata viak vik
housle house roe ro~
stojka sojka stuka tuka
Iytko lyko kompars  kompas
metro  metr molo  moal
mastny matny platny plany
pouae poue kompost  kompot
Yza Mz redaktor reaktor
placka packa hY ka Y ka
krajka rajka dra ek ra ek
branka ranka slavka lavka
akcie akce nae ale
kyla kyl ke e
bradla brada kandly analy
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Loutkove, ochotnické, experimentdlni  divadio
Balici, kYdovy, novinovy papir
D tsky, obyvaci, nemocni ni  pokoj
Posmrtnd, pleeva, karnevalovd  maska
Jezdici, to ité, d¥v né schody
St hovaci, alegoricky, Velky  voz
Sv tov4, politicka, Mala  strana
Psaci, aici, parni  stroj
Aladinova, stojaci, obloukova lampa
U¥edni, pichaci, slune ni  hodiny
Juliénsky, adventni, trhaci  kalendaY
Pavi, kuY, mastné oko
Potép ské, dioptrické, slune ni  bryle
Borov4, velkd, divoka voda

erveny, persky, létajici  koberec
Checnd, vysoka, soukroma  a kla
Pohebni, vyzkumny, diagnosticky  Ustav
Turisticka, ochrannd, dopravni  zna ka
Reduk ni, diabeticka, aetYci dieta
Holkové, krasopisné, psaci  pismo

)

A

EV public relations, spoal. s r.o.

2007, Praha

spole nost, 2007, Praha.

-TRH  napY trhaci, roztrhnout, p\étrhnout, utrhnout,
vytrhnout, trhovec, trhat, potrhly, natrhnout,
trh&

-KROK-  napY pokrok, krokom r, pokrokovy, tkrok,
krokodyl, zakrok, kroky&

-MEZ- napY mezni, mezek, pomezi, zamezi, rozmezi,
mez, mezanin, mezera, vymezt, omezt,
omezeni, pomezni&

-METR-  napY metro, metr, metricky, metrék, Metra ek,
metrologie, parametr&

-RUB-  napY Poruba, rubaa rub, rubat, rubl, rubrika,
zarubeH naruby, obruba&

-SLEP-  napY slepec, slepecky, slepice, slepenec,
slepit, vyslepi it, poslepu, zaslepeny&

-TU - napYtu Hak, tu n t, tu nice, tu ny,
odtu Hovaci, netu ny, plnotu ny, polotu ny,
nizkotu ny&

-STXIH  napY stYh, vystYhnout, zastYhnout,
rozstYhnout, vystYh, p¥estYhnout, ustYhnout,
vystYhovanky, stYhat, nastYhnout, nastYh,
stYha &

-PIS napY pistole, pisalek, pisarna, pisoar, pisatel,
napis, vypis, podpis, spisovatel, opisovat,
dopis, rozpis, Upis, popisovat, popis, zapis,
nadpis, dopisovatel, p¥epis&

-PIL- napY pilnik, piliny, piliY, pilny, pilot, pilovat,
pilulka, pila, p\epilovat, upilovat, vypilovat,
pilka&

JIN litr Waldemar Matuaka

Karel apek . AdinaMandlova

DenaMedYcka | JanWerich

BORNVKY

MAND} UKOVA, J.: Kniha pro véa mozek. Start, 2007, Beneaov.

HORINO, M.-Ch. AKQOL.: Jak si Ziepait pam e P¥lo~ila A. Bequivinova. Reader s Digest, 2005, Praha.
HOLMEROVA, |., JAROLIMOVA, E., SUCHA, J.: Pé e o pacienty s kognitivni poruchou. Praha, 2007,

OSWALD, W.D., RODH., G.: Gedachtnis-training. Hogrefe-Verlag, Gottingen, 1995.
SUCHA, J.: Trénink pam ti pro ka~dy v k. Portal, 2008, Praha.
HOLMEROVA, 1., SUCHA, J.: Qvi te si svoj mozek 1, Pfizer, spol. sr.0., eska alzheimerovska spole nost,

HOLMEROVA, 1., SUCHA, J., HORT, J.: Qvi te si svoj mozek 2, Pfizer, spol. sr.0., eska alzheimerovska

SUCHA, J.: Qvi te si svoj mozek 3, Pfizer, spol. sr.0., eska alzheimerovska spole nost, 2009, Praha.



Nazav rnaa gposledni doporu eni

Zapojte se do skupinového cvi eni pam ti. Uvidite, ~e Vam to pojde I€pe, navic se
pobavite, rozptylite a ziskate nove pYatele.

Informace o roznych mo~nostech cvi eni pam ti ziskéte na ni~e uvedenych internetovych
strankach nebo u svého oaet\jjiciho [eka¥e:

WWW.trenovanipameti.cz

www.gerontologie.cz

www.alzheimer.cz

WWW.mNeme.cz

WWW.sdruzenicmp.cz

WWW.CVicenipameti.cz

www.treninkpameti.webnode.com

Praktické publikace on-line (napY dalai Yadu pracovnich seaito), konkrétni po ita ovou

aplikaci slou~ci k trénovani pam ti a informace o Alzheimerov chorob naleznete na
internetovych adreséch:

WWW.VZpominkovi.cz www. pfizer.cz

sekce Laicka vegnost sekce Vaae zdravi
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