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VaZena pani, vazeny pane,

do rukou se Vam dostdvd nova série sesitli slouZicich k procviéovani paméti, kterd vznikla
ve spoluprdci Gerontologického centra Praha a farmaceutické spole¢nosti Pfizer. Nova série
je inspirovana predchozimi Uspésnymi vydanimi a je sloZzena ze 3 sesitli rozdélenych podle
rovné obtiZnosti uloh v nich obsazenych.

Sesit s vy$Si tirovni obtiZnosti je urcen zejména pacientlim, kterym byla diagnostikovéna
mirna kognitivni porucha. To znamena tém, u kterych doSlo k mirnému zhorSeni pameéti
Ci jinych mozkovych funkci, pricemz toto zhorSeni nebyva v osobnim ani profesionalnim
Zivoté napadné.

Sesit se stiedni trovni obtiZnosti obsahuje tlohy pro cviceni paméti pacientli s diagndzou
lehké formy demence. Lehkd forma demence predstavuje jiz vyraznéjSi postizeni paméti
apozndvacich funkci. Okoli si takovych zmén u postizené osoby zpravidla vSimne.

Treti seSit obsahuje soubory uloh nizké urovné obtiZnosti a je idedinim prostfedkem pro
trénink kognitivnich funkei pacientd s diagndzou stfedné tézké formy demence. V této fazi
onemocnéni se k postizeni kognitivnich funkci pridavaji téZ poruchy v kazdodenni péci
0 Svou 0sobu a ¢asto i poruchy chovani.

Prestoze byly seSity vytvoreny primarné pro pacienty s diagnostikovanymi kognitivnimi
poruchami a riiznymi formami demence, mohou byt jisté piinosem i pro zdravé seniory.

Je velmi dobre zndmo, Ze procvicovani mozkovych funkci je aktivitou tucinnou pro oddaleni
vzniku a rozvoje obdobnych onemocnéni mozku.

Prejeme Vam hodné dspécht pri cviceni paméti a na nasleduijici strané piidavame jesté
nékolik rad, jak udrZet sviij mozek co nejdéle svézi.

Yels 0 A VA S

gr. Jitka Sucha Bc. Silvie Rindtova
Ergoterapeut Product Manager
Gerontologické centrum Praha Pfizer, spol. sr.0.
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Snazte se maximalné soustredit, kdyZ se snaZite vStipit si néjakou informaci do paméti.
Samoziejmé byste méli mit sami chut k takovémuto tréninku, s nad$enim jde pak
vSechno lépe.

Zdraveé a vyvazené se stravujte a hodné pijte. Pro mozkovou ¢innost je dilezity adekvatni
pisun vech potfebnych Idtek (zejména glukdzy), vitamind i minerdld.

Pravidelné se pohybuijte, cviCte, chodte na prochazky. Pri pohybové aktivité dochazi ke
zlepSeni prokrveni mozku. Bylo zjisténo, Zze kombinace tréninku paméti a psycho-
motorického tréninku plisobi jednoznacné proti procesu starnuti, zlepSuje pamétové
vykony, posiluje sobéstacnost a oddaluje progresi demence. Podobné ucinky maizpév
atanec.

Udrzujte své kognitivni funkce stale v Cinnosti — Ctéte noviny, Casopisy, knihy, sledujte
déni okolo; vyznamné mulze pomoci i lusténi kiizovek, sledovani televiznich védo-
mostnich soutéZi, nauc¢nych poradd atd.

KdyZ jdete na nakup, zkuste se obejit bez listeCku se seznamem a spolehnéte se pouze
na vlastni pamét.

Vénujte dostatek Casu spanku. Pravé béhem spanku dochazi k tomu, Ze je néjaka
informace presunuta z paméti kratkodobé do dlouhodobé.

Pro lepSi zapamatovani nékterych informaci je vhodné udélat si v nich ,poradek®,
seskupit si je do urcitych celkil ¢i fetézcl, pouzivat barevné oznaovani zvyraziiovacem,
podtrhdvat si v textu dilezité body atd.

Lépe si zapamatujeme také to, k Cemu mame kladny citovy vztah, co nds zajima, bavi.
Dochazitotiz pritom k aktivaci Casti mozku zvané limbicky systém, ktera mad na dobrém
fungovani paméti vyrazny podil.

viv /s

viemy, at uZ zrakovymi (to zejména, nebot informace v naSem mozku jsou velice ¢asto
spojeny s konkrétnimi ,obrazy“), sluchovymi, ¢ichovymi, hmatovyminebo chutovymi.

Je prokazano, Ze prevazna vétsina lidi zapojuje do mozkové ¢innosti mnohem vice levou
hemisféru nez pravou. Pokud chcete zapojit pravé i tu pravou, zkuste napr. délat
vSechny bézné denni Cinnosti pouze levou rukou (plati pouze pro pravaky). Pravd
hemisféra je také ,sidlem* kreativity, takZze nezanedbavejte anituto oblast.
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Presmycky mest
V nasledujicich nazvech mést byla preskupena pismena, takZe na prvni pohled jde

o0 nesrozumitelna slova. Pfeskupte pismena tak, aby z kazdého nesrozumitelného
slova vznikl spravny nazev ¢eského mésta.

ZIDEOMLAC

VURTON

CHAOND

REUBON e
ACRVEBL

DKN AL
YORCEAN o
BAINELOC e
RKIPOCEVIN

BREVAKM

VOSKOLO
KANOVRKI

Pokud Vam tato uloha pripada priliS tézka a nedari se Vam, odloZte ji na
néjakou dobu a vratte se k ni pozdéji s odstupem. Prdvé u tohoto typu cviceni
je znat, kdyZ je mozek ,unaven®. PriSté zkuste s touto tlohou zacit a podivat

se na jednotlivé presmycky jakoby z ,jiného thlu®, uvidite, Ze budete tspésni.




CYRKANQY

LSMTYIOL

CHIRBLAV

IVHROCOE ...

CUHLIVAQEC

LIMUVOK

KOSIMLEV

MRIRBAP .

TICVOROOKE
DAJEPANAL
TECARNIOVE
RROVEP




Hlavni mésta

Dopliite ke kazdé zemi jeji hlavni mésto.

Bosna
a Hercegovina

Bulharsko

Dansko .o

Jugoslavie (Srbsko
a Cernd Hora)

LotySsko

Lucembursko

Madarsko .. ..o

Makedonie

Monako ...

Némecko

Nizozemsko

Norsko . .

Portugalsko

Rakousko

Slovensko

Slovinsko

Spanélsko

Svédsko

Svycarsko

Ukrajina

Velkd Britanie

Vite, Ze za dobré fungovdni paméti je zodpovédna mimo jiné také ¢ast mozku nazyvand limbicky systém?
Ten je aktivovan vzdy, kdyZ ma pro nds informace néjaky emocni naboj, at uz kladny nebo zaporny,

a usnadriuje vytvoreni pamétové stopy v mozku. To tedy znamend, Ze to, co nds zajimd a bavi, si dokdzeme
diky limbickému systému zapamatovat mnohem snadnéji.



|
M (o maji spolecného slova?

Pozorné si pfectéte vSechna slova v kazdém fadku. Do dalSiho fadku pak napiste,
co maji tato slova spolecného.

Tabule, kfida, lavice, tridni kniha,
NASEENKA

Krychle, koule, kvadr, jehlan, valec,
KU ZBl e

Ctverec, obdélnik, kruh, oval,
FOVNOD 2N K

Ceske Budgjovice, Tabor, Pisek,
CesKY Krumlov, VImMPerK e

Klatovy, Plzen, Karlovy Vary, Cheb,
M ANSKE LaAZNE e

Potrat, podraz, polévka, poskok,
POKIYVAC

Polévka, moucnik, salat, predkrm,
priloha, aperitiv

Karburator, spojka, baterie, brzda,
chladic

Mrkev, redkvicka, kren,
CRIBE, PO ZBl

V této uloze procvicujeme zejména logické
mysleni a mySleni v souvislostech.

Pokracovani na dal$i strané



Co maji spolecného slova? — pokracovani

Markéta, Monika, Marta,
Marcela, Mahulena

Diana, Zdenék, Milos,
CoStMI, Bl A

Umyvadlo, zubni kartacek,
pracka, zrcadlo, ruénik .

Ponozky, rukavice, tricko, koSile,
SUKNE, GBI e

Povidka, roman, basen, esej,
TR BTON, CBSTOPIS e

Svédsko, Finsko, Norsko,
DANSKO

Koza, Svédska bedna,
trampolina, hrazda, Zinénka

Bazalka, kari, kmin, Safran,
majoranka, pepr

Pozoun, harfa, klavir, akordeon,
Ky, Tl e

' V této uloze procvicujeme zejména logické
mysleni a mySleni v souvislostech.




Pozorné si pfectéte nasledujici véty. V prvnich ¢étyfech jsou ukryty nazvy ¢tyr barev,
v dalSich jsou ukryty nazvy casti lidského téla. Zjisténé slovo zapiste vidy do radku
za vétou.

BARVY

1. Na baru dava ¢isnik hostovi vodku.

2. Kromé ovce i jehné dava maso.

3. Kazdého ¢loveka vabi laska.

4. Prijemny vecer nahle SKONGIL o

CASTI TELA

5. Sousedova dcera Pavla sypala
odpadky do POPEINICE. e

6. Cestujici zdvihla vak a vystoupila
z vlaku.

7. Kodklizeni snéhu je zapotrebi lopata.

8. Bylaprongjjenjednouzmnoha.
9. Koupil sivbazaru kalhoty a kabat. ... .. . . .
10, Je D0 KAVU ? e

11. Sténé zavréelo a zakouslo Se dO N&j.

12. Z tohoto podrazu bychom se méli pouCit. ...

Podobné jako u presmycek, i u skryvacek dobre funguje odstup, pokud
se reSeni nedari. Pokud Vam uloha pfipada naro¢nd, nepropadejte vzteku
a zkuste se na ni podivat jindy.




Pozorné si prectéte dvakrat po sobé nasledujici slova a snazte se co nejvice si jich
zapamatovat. Pak je zakryjte a do pfislusnych linek napiste ta slova, ktera si

pamatujete.

Sklenice
Rozum
Pivo
Utérka
Chodnik
Zidle
Fialka
Kocka
Slunce
Kalendar
Sesit
Kalhoty
Naplast
Slovo

Rucnik

Zkuste si usnadnit zapamatovani téchto slov tak, Ze si je v duchu rozdélite do menSich
skupinek — kategorii — podle néjakého spolecného kritéria (napr. az se pak budete snazit
rozpomenout se na co nejvice slov ze seznamu, zkuste si v duchu praveé prerikat
jednotlivé kategorie a vybavit si slova podle nich. Tato pamétova technika —
mnemotechnika se nazyva kategorizace a patfi k ttm jednodusSim mnemotechnikam,
které se daji v béZném Zivoté dobie vyuzit.



Zapamatovani polozek nakupu

@ Dvakrat po sobé si prectéte nasledujici seznam poloZek nakupu, tj. mnozstvi
a druh zbozi, a snazte se zapamatovat si co nejvice poloZek. Pak je zakryjte
a na linky pod seznamem se pokuste napsat co nejvice téchto polozek.

1 litr mléka 1 maslo
20 dkg Sunky 10 rohlikd
6 vajec 1 kg jablek
4 piva

@ Sectéte ceny ze seznamu:

1litrmléka — 18,50 K¢

10 dkg Sunky 23,00 K¢

10rohlikd 12,00 K¢

1 jogurt 8,00 K¢

Zaplatite stokorunou. Kolik penéz Vam vrati?

Pro lepsi zapamatovani mizZete vyuZit opét pamétové techniky kategorizace

a rozdélit si polozky nakupu napf. na mlécné vyrobky, ovoce, zeleninu, atd.

a vybavovat si je pak podle téchto jednotlivych kategorii. Zkuste si toto cviceni
i v redlu — aZ pljdete nakupovat, zkuste si svilj vlastni seznam zapamatovat
timto zplisobem a obejit se tak bez listecku.

1



Po dobu 2 minut pozorujte nasledujici tabulku a snazte se zapamatovat si co
nejvice zakreslenych obrazki. Po 2 minutach tabulku zakryijte a v dolni ¢asti listu se
pokuste do tabulky do pfislusnych policek vepsat, o jaké obrazky se jednalo
(obrazky nemusite kreslit).

Touto Ulohou, stejné jako dvéma predchozimi, procviCujete kratkodobou, tzv. recentni pamét.
V béZném Zivoté ji miZete stejné dobie procvicit tak, Ze budete napf. s vnoucaty hrét pexeso.



Urcete znamou osobnost

Podle 3 indicii uvedenych na kazdém fadku se pokuste uréit, o jakou znamou
osobnost se jedna. Odpovédi zapiSte na volné radky.

Stratford nad Avonou, Othello, Sonety
Jednota bratrskd, Naarden, Skola hrou ... .
Kersko, sbérné suroviny, OSkar ...
Nobelova cena, Zizkov, Maminka ...
Pribor, psychoanalyza, Néemecko ... ..
Nelahozeves, Slovanské tance, New York ... ... ...
Teorie relativity, Nobelova cena, Zidovsky plvod . .
Kuba, Starec a mofe, Nobelovacena .
Holandsko, Slunecnice, UChO ... ..
Brixen, epigramy, Krdl Lavra
Secese, S. Bernhardtova, Slovanska epopej ...

Narodni obrozeni, tisicova bankovka, Matice ¢eska ... ... ... . . ...

Cimrman, Vratné lahve, Hodina zpévu

Tato Uloha se mlZe nékomu z Vas zdat prilis
narocnd. Pokud je to Vas pripad, vezmeéte si na
pomoc treba néjakou encyklopedii, popr. internet.
Ostatné hledani informaci v encyklopediich je také
vyborny zpdisob, jak si procvicit mozek.

13



Urcete mesto

Podle indicii uvedenych niZe se pokuste ur¢it, o jaké mésto se jedna
(Geskeé nebo zahranicni). Odpoveédi zapiste na volné Fadky.

Rizek, valGik, KAva ... 0
Skvorecky, jezero Ontario, Maple Leafs ... ... . ...
Aréna, balkon, Romeo aJulie .
Karneval, gondoly, laguna ...
Rybarska basta, ulice Vaci, termaini lazné ... .
Lenin, Kreml, obchodni ddim Gum ...
Duddcka muzika, Rumpal, Fezko ...
Ledni hokej, dostihovy sport, pernik ...
Spilberk, veletrhy, Masarykdv okruh
Masné kramy, Budvar, Koh-i-noor

UNESCO, otacivé hledisté, Vitava

Jirasek, divadelni festival, Metuje

Rumcajs, Cesky raj, Albrecht z Valdstejna ...
Becherovka, Vridlo, filmovy festival

Chram sv. Barbory, stfibro, UNESCO ...

Vite, Ze pro dobré zapamatovani informaci je také nezbytny
dostatecny spanek? Ve spanku totiz dochdzi k pfesunu
informaci z kratkodobé paméti do paméti dlouhodobé. Proto
neni vhodné, kdyZ se studenti uci celou noc a rano jdou rovnou
ke zkousce.

14



Bili tygri, JesSted, botanic

ka zahrada

Lazne, JurkoviC, Vincentka ...

Hnévin, uhli, prestéhovany kostel ...

4 feky, pivo, Skoda
Svata hora, stfibro, Drda

Boty, Gottwaldov, filmov

eateliéry

Krizovy vinny sklep, okurky, Dyje ... .

Reka Salzach, Mozart, hudebni festival vézné hudby

Sherlock Holmes, Temze, BigBen ..

Lazné, kapri, rybnik Svét

Zikmund Winter, pivo Ba

kalar, dlazdicky

Fontana di Trevi, Romulus a Remus, antika ... .

Beatles, dostihy, fotbal

KozeSiny, Podkrkono$i, rockovy hudebni festival ...

Atomium, Evropska unie

-

, socha ¢lrajiciho chlapecka

15



]
yXoM /rcadlovy obraz

Do dolni ¢asti tohoto listu se pokuste nakreslit zrcadlovy obraz tohoto utvaru.

Touto ulohou procviCujete prostorové vnimani a predstavivost,
které uzce souviseji s ostatnimi kognitivnimi funkcemi.




Najdete podobna rceni

Pokuste se najit réeni s podobnym vyznamem, a to vZdy jedno réeni pod ¢iselnym

oznacenim a druhé réeni oznacené pismenem.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Je v uzkych.
Z deSté pod okap
Co na srdci, to na jazyku.

Sldva mu stoupla do hlavy.

Prvni vyhrani z kapsy vyhani.

Ten tomu dal korunu.

Ma pod Cepici.

M4 oCi na stopkach.
Namocit se do néceho
Utahnout si opasek

Vzit si nékoho na paskal
Mit oCi navrch hlavy

Zbyly mu oCi pro plac.
Obtocila si ho kolem prstu.

OtoCit se na podpatku

A.

C.

Nerikej hop, dokud jsi nepreskocil.

Nevidi si na SpiCku nosu.

/Z blata do louze

Rikd, co mu slina na jazyk pfinese.

Je mu ouvej.

Je vSemi mastmi mazany.

Ten to ale vymnoukl.

Mit maslo na hlavé

Ukazat zada

Zavolat si nékoho na koberecek
Mit oCi i vzadu

Hraje si s nim jako kocCka s mysi.

. Zit jako Diogenes

Koukat jako tele na nova vrata

Je jako hromadka nestésti.

Zde trénujete svou slovni zasobu a také dlouhodobou pamét.

17



Vztahy mezi slovy

Nejprve se pokuste naijit logickou souvislost mezi prvnimi dvéma slovy.
Pak k dalSimu slovu doplite analogicky chybéjici slovo podle stejné logické

souvislosti.
Bily plast a lékar,
oranzovaa ...

KoCka a mys,
liSkaa ...

AaZalfaa ...

Znojmo a okurky,
KruSovicea ...

Brazilie a portugalstina,
Austrdliea ...

Buk a bukvice,
duba ...

Mazurka a Polsko,
sambaa ...

|zrael a judaismus,
Irskoa ...

Bramborak a majoranka,
Stradla ...

Frana Srémek a Pisek,
Josef Skvoreckya ... ... ...

Dunaj a Cerné mofe,
Labea ...

KrkonoSe a Snézka,
Sumavaa ...

Pes a fena,
byka

Mallorca a Spanélsko,

Korfua ...l
Uzky a Siroky,

smutny a

Kocka a kote,

Eiffelovka a Pariz,
Sikmaveéza ...

Slepice a hejno,

Programator
a pocitaC, pilota ...

Mongolsko a Asie,
Boliviea ... ...

Lekniny a Monet,
SluneCnicea ...

Auto a volant,

Romeo a Julie,
Oldricha ... ... ... ..

Mnich a klaster,
vojadka

Dansko a Kodan,
Islanda ...

Kralik a kralikarna,
KU a

Lékar a sestra,
feditela .

Borg a tenis,
Sebrlea ...

Svdtek matek a kvéten,
Mikulds$ a

Tato uloha procviCuje vase logické mysleni
a mysSleni v souvislostech.




Pokuste se doplnit ¢islovku do nize uvedenych réeni (popf. pfislovi) tam,
kde je vynechané misto. MiZete dopliiovat ¢islovky riiznych druhii (zékladni,
fadové, druhové i nasobné).

Kdyby sedél na Zidlich.

Byl jako kolo u vozu.

Byla v nebi.

Zabili mouchy ranou.
Musime tahnout za provaz.

KdyZ se perou, Se sméje.

vlaStovka jaro nedéla.
remesel, bida.
Kdo Setfi, ma za
od pojde.
opakovana lez se stava pravdou.

Ve rada, ve zrada.

Pokuste se vymyslet dalSi réeni a uslovi,
kde se vyskytuje néjaka Cislovka a které zde
nebylo uvedeno.

Pokracovani na dalSi strané




Cislice ve réenich — pokraéovani

Kdyz délaji totéz, neni to totéz.
Lepsi vyhoret, nez se stéhovat.

nic umorilo osla.

mer, rez.
vyhrani z kapsy vyhani.
Pro kviti slunce nesviti.
Kl je hiibétem, ¢lovek ditétem.
jsi dole, nahore.

nevstoupiS do stejné reky.
Kam Slapne, tam let trava neroste.
Jeden za , druhy bez zZa

Po obéde si rad daval

Pokuste se vymyslet dalSi réeni a dslovi,
kde se vyskytuje néjaka Cislovka a které
zde nebylo uvedeno.




Spojovani barevnych cislic

Spojte co mozna nejrychleji vSechny ¢islice od 1 do 10, které maji ¢ervenou

barvu. Pak totéZ zkuste s modrymi Cislicemi.

10

5
2
9
1 3
10
/
8
3
2
6

V této uloze jde o trochu naroCnéjsi trénink koncentrace
pozornosti. Ta je nezbytna pro dobré vstipeni néjaké nové
informace do nasi paméti — zkratka kdyZ si néco mame
zapamatovat, musime se na to dobre soustredit a nenechat se

worv o

21



Synonyma

Pokuste se ke kazdému zadanému slovu vytvorit alespon jedno slovo stejného
nebo podobného vyznamu a zapiste je na volny fadek.

Davat >

Trhat >

Kazit >

Klesat =

Hledat =
blaznitse =
Laskovat =
Chapat = .
Ridit =

Pokuste se vymyslet ke kazdému zadanému slovu f
vice slov s podobnym vyznamem.



]
438 Slova na zadané prvni a posledni pismeno

Pokuste se vymyslet co nejvice slov, ktera zacinaji a kon¢i na nize uvedena
pismena. Odpovédi piste do volnych Fadki.

\ .
R |
o |
R A
o |

U tohoto cviCeni posilujete svou slovni zasobu.

To je pro Vds v této fazi onemocnéni enormné duleZité.
Také se snazte co nejvice Cist, treba i hlasité, a také

0 precteném diskutovat s néjakou Vam blizkou osobou.
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Homonyma

Pokuste se najit co nejvice vyznamii uvedenych slov v riiznych souvislostech
a takeé urcete, v jakych réenich nebo prislovich se tato slova vyskytuji, a napiste je
na volné radky.

v

KoS

Jind varianta této tlohy — pokuste se vymyslet co nejvice rtiznych réeni, popt. i piislovi,
kde se zadana slova vyskytuji. Nebo miZete vymyslet dal$i homonyma — slova, kterd maji
vice rliznych vyznamd.




Z pismen, ktera jsou obsazena ve slové KRASOBRUSLARKA, se pokuste vytvofit
co nejvice dalSich slov (pficemz nemusi byt pouZita vSechna pismena) a zapiste je.
TotéZ provedte i u slova FILATELISTA.

KRASOBRUSLARKA %

FILATELISTA

Tuto tlohu mZete jindy vyzkouset s dal$imi vhodnymi slovy —
nejlépe se pro nase ucely hodi slova dostatecné dlouha, v nichz
je co nejvice riiznych samohlasek a pokud mozno i slabikotvorné
souhlasky R a L — pak se daji slova z pismen tvorit snadnéii.
Napf. MIRABELKA, OKARINA, MATERIDOUSKA, STAROPRAMEN,
PRAVIDELNOST, KARNEVAL atd.
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Mistni pridavna jména a podstatna jmena
Pokuste se k sobé spravné prifadit mistni pfidavna jména uvedena v levém

sloupci k podstatnym jméniim z pravého sloupce tak, aby davala smysl a tvofila
ustalena slovni spojeni. Odpovédi zapiste na volné radky.
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Tato uloha provéri Vasi slovni zasobu i dlouhodobou
pamét. Tyto funkce si miZete dobre procvicit tfeba

i lusténim krizovek.



Odeberte pismenko

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

aby vzniklo jiné slovo.

policie ...

Celenka

miminka

matrika

U tohoto cviCeni se sndze projevuje tnava mozku,
takze pokud by se Vam treba nedarilo, udélejte si
pauzu a vratte se k tloze pozdéji.
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Trojice slov

Pokuste se najit takové vhodné podstatné jméno, které by Slo spojit se vSemi
tfemi uvedenymi prfidavnymi jmény, a vytvofilo tak ustalené slovni spojeni.

Loutkové, ochotnicke, experimentaini =

Balici, KFidoVy, NOVINOVY —> o
Détsky, obyvaci, nemocniéni =
Posmrtnd, plefovd, karnevalova = ...
Jezdici, toCité, dfeveéné =
Stéhovaci, alegoricky, VelKY = e
Svetova, politickd, Mald = e
Psaci, Sici, parni =
Aladinova, stojaci, 0DIOUKOVA = .
Utedni, pichac, SIUNEENT =
Julidnsky, adventni, trhaci =
Pavi, KUF, MastNg — .
Potap&Cske, dioptrické, SIUNECNT —>
Borova, Velkd, diVOKA —>
Cerveny, persky, IEtaJiCi = oo
Obecnd, VYSOKE, SOUKIOME —> o
Pohrebni, vyzkumny, diagnosticky = ..
Turistickd, ochrannd, dopravii —> ...
Redukéni, diabetickd, Setrici =

HUIKOVE, KraSOPISNE, PSACT > e

Pokuste se vymyslet jeSté dalSi priviastky — pfidavna jména,
kterd Ize pripojit k podstatnému jménu, které jste spravné urcili.




Slovni koreny

K zadanym slovnim kofentim dopliite co nejvice riiznych pfedpon nebo (zdroven)
pfipon tak, aby vytvofena slova davala smysl.

“TRH-

Touto ulohou trénujete svou slovni zdsobu.
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Do piedkreslenych obrazcii v pravé c¢asti listu se pokuste zakreslit negativni
obrazy téch, které jsou uvedeny vievo.

h

Timto cvi¢enim posilujeme pravou mozkovou hemisféru.




Po dobu 2 minut si prohlizejte nasledujici fotografie znamych lidi a snazte se
vtisknout si do paméti jejich spravné umisténi. Pak horni ¢ast listu zakryijte
a pokuste se na dolni Fadky napsat tyto znamé osobnosti ve spravném umisténi.

Zde trénujeme kratkodobou pamét.
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V této uloze mate zakresleno nékolik usecek oznacenych poradovymi Cisly

a pro kazdou Cislici je zarovei uvedeno pismenko. Kdyz budete hledat tisecky
od jednicky do sedmicky a prisluSna pismena seradite, ziskate tajenku — slovo
oznacujici ovoce, které ma velky vyznam pro pamét, ma velice silnou schopnost
pohlcovat volné kyslikové radikaly pdsobici starnuti mozku, obsahuje lehce
stravitelny cukr, ktery dokaze zasobit mozek dostatecnym mnozstvim glukozy

a odlehgit slinivce brisni. Také snizuje riziko srdecné-cévnich onemocnéni,
pomaha pfi zaZivacich potiZich a sniZuje hladinu cholesterolu v krvi.

Trénujete koncentraci a zaroven kratkodobou
pamét — musite sledovat zarover ¢islice

ve spravném poradi a zaroven si pamatovat,
ktera pismena jste jiz nasli.
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RESENI

Cviéte st swif mozek

Frydiant Rokycany
Domazlice Litomys|
HoraZzdovice Jigin . 5
Benesov O Tirana Budapest
Vyskov Znojmo Andorra la Vella Skopje
Tumov Kromitz Brusel Valletta
Néchod Tabor Minsk Kisingv
N. Paka Chomitoy Sarajevo Monako
Jilemnice Usti SOflev Berlin
Beroun el Kodan Amsterdam
Breclav i Talllr.m . 03|c3
Kladno Vrchlabi Helsinkd Varsava
Cercany Hofovice P Lisabon
Jablonec Luhagovice Zdnreh viden
Koprivnice Mikulov Ll Bukurest
Vamberk Milevsko Reykjavik Moskva
Varnsdorf Pfibram R[m Ateqy
Sokolov Otrokovice iz Bratislava
Rakovnik Napajedia Vfid_UZ Lublqn
Strakonice Ve V{|nIUS Madrid
Prero Riga Stockholm
Pisekv Lucemburk Bern
Kvi
Chocer yiev
Kyjov Londyn
$kola, télesa, geometrické tvary, jihoceska mésta, BARVY CASTI TELA
zdpadocCeska mésta, slova zacinajici na po-, soucasti 1. rudd 5. vlasy
jidla,’souéastky.auFa, kofenpya zelenina, 2gfska jména 9 hnédd 6. hlava
od pismene M, jména, kterd jsou v kalenddfi v lednu, 3 bilé 7 pata
vSe, co patii do koupelny, soucasti oblecenti, literdrni e P
utvary, skandindvské zemé, gymnastické néradi, 4. terna 8. noha
koreni, hudebni néstroje 9. ruka
10. bok i
11. éelo
12. zuby

Stratford nad Avonou, Othello, Sonety — William Shakespeare
Jednota bratrskd, Naarden, Skola hrou — Jan Amos Komensky
Kersko, sbérné suroviny, Oskar — Bohumil Hrabal

Nobelova cena, Zizkov, Maminka — Jaroslav Seifert

Pribor, psychoanalyza, Némecko — Sigmund Freud

Nelahozeves, Slovanskeé tance, New York — Antonin DvoFak
Teorie relativity, Nobelova cena, Zidovsky plvod — Albert Einstein
Kuba, Starec a more, Nobelova cena — Ernest Hemingway
Holandsko, Slunecnice, ucho — Vincent van Gogh

Brixen, epigramy, Krdl Lavra — Karel Havli¢ek Borovsky

Secese, S. Bernhardtovd, Slovanskd epopej — Alfons Mucha
Ndrodni obrozeni, tisicovd bankovka, Matice ceska — FrantiSek Palacky
Cimrman, Vratné lahve, Hodina zpévu — Zdenék Svérak
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Rizek, valtik, kava — Videi

Skvorecky, jezero Ontario, Maple Leafs — Toronto
Aréna, balkon, Romeo a Julie — Verona

Karneval, gondoly, laguna — Benatky

Rybarska basta, ulice Vaci, termaini ldzné — Budapest
Lenin, Kreml, obchodni dfim Gum — Moskva

Duddcké muzika, Rumpal, Fezko — Strakonice

Ledni hokej, dostihovy sport, pernik — Pardubice
Spilberk, veletrhy, Masaryk{v okruh — Brno

Masné krdmy, Budvar, Koh-i-noor — Ceské Budgjovice
UNESCO, ot4civé hleditg, Vitava — Cesky Krumlov
Jirdsek, divadelni festival, Metuje — Hronov

Rumcajs, Cesky réj, Albrecht z Valdstejna — Jigin
Becherovka, Vridlo, filmovy festival — Karlovy Vary
Chram sv. Barbory, stfibro, UNESCO — Kutna Hora

Bili tygri, JeStéd, botanicka zahrada — Liberec

Ldzné, Jurkovic, Vincentka — Luhaéovice

Hnévin, uhli, prestéhovany kostel — Most

4 teky, pivo, Skoda — Plzeii

Svatd hora, stfibro, Drda — Pfibram

Boty, Gottwaldov, filmové ateliéry — Zlin

Kfizovy vinny sklep, okurky, Dyje — Znojmo

Reka Salzach, Mozart, hudebni festival vazné hudby — Salcburk
Sherlock Holmes, TemZe, Big Ben — Londyn

Lézng, kapfi, rybnik Svét — Trebon

Zikmund Winter, pivo Bakalar, dlazdicky — Rakovnik

Fontdna di Trevi, Romulus a Remus, antika — Rim

Beatles, dostihy, fotbal — Liverpool

KozeSiny, Podkrkono$i, rockovy hudebni festival — Trutnov
Atomium, Evropska unie, socha ¢lrajiciho chlapecka — Brusel
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1e, 2c, 3d, 4b, 5a, 69, 7f, 8k, 9h, 10m, 11j, 12n,

Bily plast a Iékar’, oranZova a popelaf

Kocka a mys, liska a zajic

AaZ alfaa omega

Znojmo a okurky, KruSovice a pivo

Brazilie a portugalStina, Austrdlie a angliétina
Buk a bukvice, dub a Zalud

Mazurka a Polsko, samba a Spanélsko

|zrael a judaismus, Irsko a kiestanstvi
Brambordk a majordnka, Stridl a skofice
Frafia Sramek a Pisek, Josef Skvorecky a Nachod
Dunaj a Ceé more, Labe a Baltské moie
Krkonoge a Snézka, Sumava a Plechy

Pes a fena, byk a krava

Mallorca a Spanélsko, Korfu a Recko

Uzky a Siroky, smutny a vesely

Kdyby sedél na dvou Zidlich.

Byl jako pédté kolo u vozu.

Byla v sedmém nebi.

Zabili dvé mouchy jednou ranou.
Musime tahnout za jeden provaz.

stéhovat.

Dvakrét mér, jednou feZ.

130, 141, 15i

Kocka a koté, ovce a jehné

Eiffelovka a Paiz, Sikmd véZ a Pisa
Slepice a hejno, psi a smecka
Programator a pocitac, pilot a letadlo
Mongolsko a Asie, Bolivie a Jizni Amerika
Lekniny a Monet, Slunecnice a Van Gogh
Auto a volant, lod a kormidlo

Romeo a Julie, Oldfich a BoZena

Mnich a klaster, vojék a kasarna

Dénsko a Kodari, Island a Reykjavik
Kralik a kralikdrna, kiii a stdj

Lékar a sestra, reditel a sekretarka

Borg a tenis, Sebrle a desetiboj

Svatek matek a kvéten, Mikuld$ a prosinec

KdyZ dva délaji totéz, neni to totéz.
Lepsi trikrat vyhoret, neZ se jednou

Stokrat nic umorilo osla.

KdyZ se dva perou, tieti se sméje.
Jedna vlastovka jaro nedéld.

Dvandctero remesel, tfindcta bida.

Kdo Setfi, md za tfi.
Nula od nuly pojde.

Stokrat opakovand leZ se stdvd
pravdou.

Ve dvou rada, ve tfech zrada.

Prvni vyhrani z kapsy vyhani.

Pro jedno kviti slunce nesuviti.

K je jednou hiib&tem, ¢lovék
dvakrat ditétem.

Jednou jsi dole, jednou nahore.
Dvakrat nevstoupi$ do stejné reky.

Kam $lapne, tam sto let trava
neroste.

Jeden za osmndct, druhy bez dvou
za dvacet.

Po obédé si rad ddval dvacet.
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BéZet — napf. utikat, peldsit, uh@nét, upalovat...
Ddvat — napf. poskytovat, darovat, odevzdavat...
Trhat — napf. Skubat, rvat...

Kazit — napr. poSkozovat, nicit, rusit, hatit...
Klesat — napr. padat, sniZovat se...

Bédat — napr. zkoumat, studovat, hloubat...
Kricet — napr. volat, fvat, hulakat, jecet...

Mluvit — napr. hovofit, povidat, rozmlouvat...
Chodit — napf. prochazet se, Spacirovat, kracet...
Mucit — napr. tyrat, tryznit, trapit, mofit...

Myslet — napf. pfemyslet, uvaZovat, pfemitat, dumat...
Oblékat se — napf. strojit se, Satit se...

Plakat — napr. bre¢et, vzlykat, Stkat...

Rici — napr. povédét, sdélit, pravit...

Setfit — napt. spofit, stiadat. ..

Hledat — napr. patrat, sondovat...

Zblaznit se — napf. zesilet, pomatnout se...
LaSkovat — napt. flirtovat, koketovat...

Chépat — napr. rozumét, uvédomovat si...

Ridit — napf. velet, organizovat, $éfovat. ..
PeCovat — napr. starat se, vénovat se...

Ko§—  spotiebni koS, prouténé nadoba,
odpadkovy koS, basketbalovy ko$
réeni — dat nékomu kosem...

Cepec — pokryvka hlavy, Zaludek kravy
réeni — byt pod ¢epcem...

Jadro— ¢éast buiiky, podstata véci, jadro jablka,
magnetické jadro, bytové jadro
réeni — zdravé jadro, jadro pudla...

Listek — vstupenka, maly list, okvétni listek

Mésic — planetka obihajici kolem Zemé, kalendaini mésic

Druh—  typ, pfitel

11, 2J, 3K, 4F, 5M, 6E, 70, 8L, 9B, 10A, 11D, 12N,
13C, 14H, 15G

napr. labilita, laguna, lasicka, limuzina,

L A

! ' lucerna, lyrika, lokomotiva, ledvina atd.
napf. nabytek, nacrtek, naméstek,

N K" neboitik, noZik, najemnik, nadhlavnik,
nahrdelnik atd.

H T napr. hlidat, hlasit, hledat, habit, hasit,

: I hlasovat, hitat, hmatat atd.
napr. krabice, konstrukce, kytice,

K £ kalvérie, klauzule, kontrakce, koncepce,
kardiologie atd.

M o hapf. mléko, mésto, malo, mikado,

; ' ministerstvo, maslo, myto, moto atd.

S A napf. sadista, studna, stoka, skokanka,

: ' shorovna, sardinka, sila, skala atd.

v R napr. vyr, vitr, vampyr, videorekordér,

L 1~ vytvor, vzdor, vir, vybor atd.

KRASOBRUSLARKA

napr. krasobruslaf¥, brusla¥, bruslarka, brus, kra,
krab, kras, koular, koularka, krok, kros, kar, karas,
kulak, kus, klas, klus, klub, ras, rasa, hosa, 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, fasa atd.

FILATELISTA

napr. list, lis, les,

lest, lata, let, sil, sila, fit, set,

fest, tas, tis, tes, fiala, Filla, teta, lila atd.

policie — police
Celenka — ¢lenka
peliSek — plisek
kosa — kos
vrata — vata
housle — house
stojka — sojka
lytko — lyko
metro — metr
mastny — matny
poust — pout
fiza — fiz

placka — packa
krajka — rajka
branka — ranka
akcie — akce
kyla — kyl

bradla — brada

miminka — mimika
matrika — matika
klapka — kapka
lampa — lama

vlak — vlk

rize — riz

stuzka — tuzka
kompars — kompas
molo — mol

platny — plany
kompost — kompot
redaktor — reaktor
hficka — Ficka
drdcek — racek
sldvka — lavka
nalej — alej

kre¢ — e

kandly — analy
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Loutkové, ochotnické, experimentalni — divadlo
Balici, kiidovy, novinovy — papir

Détsky, obyvaci, nemocni¢ni — pokoj
Posmring, plefova, karnevalova — maska
Jezdici, tocCité, dievéné — schody
Stéhovaci, alegoricky, Velky — viiz
Svétova, politickd, Mald — strana

Psaci, Sici, parni — stroj

Aladinova, stojaci, obloukové — lampa
Uredni, pichaci, sluneéni — hodiny
Julidnsky, adventni, trhaci — kalendar
Pavi, kufi, mastné — oko

Potdpécske, dioptrické, slunecni — bryle
Borovd, velkd, divoka — voda

Cerveny, persky, létajici — koberec
Obecnad, vysokd, soukroma — Skola
Pohrebni, vyzkumny, diagnosticky — tistav
Turistickd, ochrannd, dopravni — znacka
Redukeni, diabetickd, Setrici — dieta
Huilkové, krasopisné, psaci — pismo

EV public relations, spol. s r.o.

2007, Praha.

spolecnost, 2007, Praha.

-TRH-  napf. trhaci, roztrhnout, pfetrhnout, utrhnout,
vytrhnout, trhovec, trhat, potrhly, natrhnout,
trh...

-KROK-  napfr. pokrok, krokomér, pokrokovy, tikrok,
krokodyl, zakrok, kroky...

-MEZ-  napf. mezni, mezek, pomezi, zimezi, rozmezi,
mez, mezanin, mezera, vymezit, omezit,
omezeni, pomezni...

-METR- napf. metro, metr, metricky, metrak, Metracek,
metrologie, parametr...

-RUB-  napf. Poruba, rubas, rub, rubat, rubl, rubrika,
zaruben, naruby, obruba...

-SLEP-  napr. slepec, slepecky, slepice, slepenec,
slepit, vyslepiéit, poslepu, zaslepeny...

-TUC-  napt. tuéiiak, tuénét, tuénice, tuény,
odtucnovaci, netuény, plnotucny, polotucny,
nizkotuény...

-STRIH- napt. stfih, vystfihnout, zastfihnout,
rozstrihnout, vystfih, pfestfihnout, ustfihnout,
vystrihovanky, stfihat, nastfihnout, nastfih,
stfihac...

-PIS- napr. pistole, pisélek, pisarna, pisoar, pisatel,
napis, vypis, podpis, spisovatel, opisovat,
dopis, rozpis, lpis, popisovat, popis, zapis,
nadpis, dopisovatel, prepis...

-PIL- napf. pilnik, piliny, pilif, pilny, pilot, pilovat,
pilulka, pila, pfepilovat, upilovat, vypilovat,
pilka...

Jifi Slitr . Waldemar Matugka

Karel Capek ~ Adina Mandlova

Dana Mediick  Jan Werich

BORUVKY

MANDZUKOVA, J.: Kniha pro vas mozek. Start, 2007, Bene3ov.
OSWALD, W.D., RODEL, G.: Gedachtnis-training. Hogrefe-Verlag, Gottingen, 1995.
SUCHA, J.: Trénink paméti pro kazdy vék. Portal, 2008, Praha.

FIORINO, M.-Ch. A KOL.: Jak si zlepSit pamét. PreloZila A. Bequivinovd. Reader’s Digest, 2005, Praha.
HOLMEROQVA, 1., JAROLIMOVA, E., SUCHA, J.: Péce o pacienty s kognitivni poruchou. Praha, 2007,

HOLMERQVA, 1., SUCHA, J.: Cvicte si svijj mozek 1, Pfizer, spol. s r.0., Ceska alzheimerovskd spolecnost,

HOLMERQVA, 1., SUCHA, J., HORT, J.: Cviéte si svij mozek 2, Pfizer, spol. s r.0., Ceskd alzheimerovska

SUCHA, J.: Cvicte si sviijj mozek 3, Pfizer, spol. s r.0., Ceskd alzheimerovskd spole¢nost, 2009, Praha.



Na zaver nase posledni doporuceni

Zapojte se do skupinového cviceni paméti. Uvidite, Ze Vam to ptijde lépe, navic se
pobavite, rozptylite a ziskate nové pratele.

Informace o rliznych moznostech cviéeni paméti ziskate na nize uvedenych internetovych
strankach nebo u sveho osetrujiciho lekare:

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 (napf. dal$i fadu pracovnich sesitil), konkrétni pocitadovou
aplikaci slouzici k trénovani paméti a informace o Alzheimerové chorobé naleznete na
internetovych adresach:

www.vzpominkovi.cz www.pfizer.cz
sekce Laicka verejnost sekce Vase zdravi
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