


ProcC trénovat pamet...

* Pamét se chova podobné jako svaly — bez tréninku ochabuje.

* Dobrou zpravou je, ze zdravy zivotni styl a mentalni trénink pomuze
udrzovat pamét v kondici také ve vyssSim véku.

e Vliv ma i desetiminutové cviceni paméti kazdy den.




ProcC trénovat pamet...

* Trénink pameéti= trénovani vsech zakladnich kognitivnich funkci, jako
je pamét, pozornost, orientace, slovni produkce, jazyk a zrakove-
prostorové schopnosti.

* Trénovani paméti pusobi preventivné proti Alzheimeroveé chorobé,
zvysSuje sobéstacnost a prodluzuje nezavislost clovéka.

* Pri trénincich paméti dochazi ke zvysovani sebevedomi
a sebehodnoceni, coz se projevi ve zvysené kvalité zivota.



Jak trénovat pamet...7?

1. Pocitani bez kalkulacky

» Skvélym cvicenim je pocitani zpameéti. MUzete napriklad scitat polozky
na uctence z posledniho nakupu.

2. Vareni podle novych receptt

 Pri vareni ¢lovék zapojuje nékolik smyslU zaroven, a pokud k tomu pridate
podnét v podobée doposud nevyzkouseného postupu, mozek se probere
z letargie a vliv na pamét je prokazatelny.

3. Uceni se cizim jazykim

 Jakmile se prestaneme ucit, mozek ochabuje. Skvelym tipem je vyzkouset
studium noveého jazyka nebo mozno procvicovat treba s vnoucaty.



Jak trénovat pamet...7?

4. Kresleni map zpaméti

e Zahrajte si na kartografa. Az se pristé vydate na prochazku parkem,
nakreslete po navratu mapu, kudy jste sli. Toto cviceni je vyteCnym
stimulem pro pamétové centrum.

5. Skladani puzzle

 Skladani puzzle klade naroky na motorické schopnosti a predstavivost
zaroven. Jedna se o skvely podnét pro zvyseni mozkové Cinnosti.

6. Lusteni krizovek

e Lusténi krizovek predstavuje zabavnou Cinnost, ktera prokazatelné

stimuluje mozek a zlepSuje pamét. Prospésné jsou také dalsi hry se slovy,
jako napriklad Kris Kros nebo taky Sudoka!



Jak trénovat pamet...7?

7. Nova trasa na prochazku

* Chodite stale stejnou cestou? Zkuste jinou...

8. Vypraveéni pribéhu

e Vlypraveni pfibéhl je skvélym stimulem pro pamét.
9. Vice cinnosti najednou

* Soustredeni se na vice Cinnosti najednou: napriklad Cist noviny a u toho_
poslouchat radio. Soustredit se na vice vjemu je narocné, odmenou je vsak
zlepseni kognitivnich funkci véetné pameti.

10. Znamé cinnosti poslepu

. fv{adu cinnosti provadime takrka automaticky, jedna se zejména o bezné veci, jako
je myti nadobi nebo zavazovani tkanicek. Pokud Clovek u takové Cinnosti zavre oci,
musi se opeét soustredit na své pohyby a zapoji i centrum pameéti.



Kde trénovat pamet...?

* Brezen 2023 Fakulta zdravotnickych studii, Husova 11, Plzen.

* Narodni tyden trénovani pameéti, ktery je soucasti celosvetove akce
Jyden uvedomeni si mozku® (Brain Awaresness Week) poradany
organizaci Dana Alliance for the Brain.

* Trénink povede Mgr. Lenka Kroupova, trenérka paméti CSTPMJ 111
stupné.

* Treninky pameéti budou zaméreny na rozvoj pameti a kognitivnich
funkci... cviceni kratkodobé i dlouhodobé pameéti, pozornosti, cviceni
logického mysleni, kreativity, orientace a budovani rezervni mozkové
kapacity....+ nacvik mnemotechnik Loci, Kategorizace, Body systém,
zapamatovani Cisel apod.
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