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Pfinos tréninku kognitivnich funkci

V dnesni rychle se ménici dobé, pIné informaci a podnétd, je nase schopnost
soustredit se, pamatovat si a efektivné pfemyslet dulezitéjSi nez kdy drfiv. Kognitivni
funkce, tedy procesy jako pamét, pozornost, rychlost zpracovani informaci nebo
schopnost Fesit problémy, tvofi zaklad kazdodenniho fungovani, at uz v préci,
pfi studiu, nebo v osobnim Zivoté.

Trénovat kognitivni funkce dnes znamena investovat do vlastni odolnosti, zdravi
i schopnosti Celit vyzvam rychle se méniciho svéta.

Zlep$eni mentalnich dovednosti neni uzitecné jen pro ohrozené
skupiny, ale pro kazdého, kdo chce zit kvalitni a pInohodnotny zivot.

Rozvijet kognitivni schopnosti a udrzovat je v kondici je stejné dllezité jako svalovy
trénink. Pro osoby po mrtvici (CMP), urazech nebo s neurologickymi potizemi
je trénink kognitivnich funkci dulezitou soucasti rehabilitace. V ramci prevence
je vhodny pro ty, ktefi chtéji zlepSit své mentalni vykony a prospésny pro vSechny,
ktefi chtéji udrzet mozek v dobré kondici.

Cilem je nejen zlepSeni vykonu mysli, ale i podpora dusSevni pohody a celkové
kvality zivota.

Trénink kognitivnich funkci je pfinosny pro Siroké spektrum lidi:

Pro dospélé, ktefi chtéji zvysit svou pracovni vykonnost, koncentraci a odolnost
vUuci stresu.

Pro seniory, ktefi chtéji pfedchazet ubytku kognitivnich schopnosti a podpofit
zdravé starnuti.

Pro studenty, kterym trénink pomaha zlepSit schopnost u€eni a pamét.

Pro lidi po urazech ¢&i s neurologickymi onemocnénimi, kde trénink podporuje
rehabilitaci mozkovych funkci.

Tato pfirucka nabizi prakticka cviCeni vhodna pro domaci trénink, ale i doporuceni,
jak jednotliva cviceni variovat a vymyslet nova.
Praktické tipy:

CviCeni je vhodné opakovat pravidelné, i v kratSich blocich (15-30 minut denné).
Je dobré sledovat pokrok a pfipadné zvySovat obtiznost.

K tréninku Ize také vyuzivat digitalni aplikace, které jsou v dnesni dobé jiz lehce
dostupné.

Vydejte se s nami na cestu za silngjsi a odoIng&jsSi mysli - je to investice, ktera se
vyplati v kazdém véku.

www.cerebrum2007.cz



KRATKODOBA PAMET

neboli pracovni pamét, nam slouzi jako ,pracovni plocha“ pro informace,
které potfebujeme prave ted. Tfeba kdyz si béhem hovoru zapamatujeme
jméno a hned ho pouzijeme, telefonni Cislo, nez ho zadame do telefonu,
nebo kdyz si pfi vafeni drzime v hlavé, co jsme uz pfidali a co jesté ne.
Kapacita pracovni paméti je ale omezena a obvykle zvladneme udrzet
5 - 9 polozek najednou. Pomoci riznych strategii a mnemotechnickych
pomucek (rozdéleni do mensich celkl, vytvafeni pfibéhl, rymovacek,
zkratek, asociaci nebo pamétovych tras), a navic s aktivnim zapojenim
vSech smyslld a emoci, si zapamatovani vétSiho mnozstvi informaci
usnadnime.

Kratkodobou pamét muZete trénovat hrou na nakupni seznam a ten
neustale doplfiovat: ,Sel jsem nakoupit a koupil jsem chleba, mléko...."
Vyhrava ten, kdo si pamatuje nejvice polozek na seznamu.

Dal3i moznosti je klasicka Kimova hra a nebo pfesné zopakovani zrovna

DVOJICE SLOV

Prectéte si dvojice slov, zapojte fantazii a vymyslete, co by je mohlo
spojovat.

Pomuize vam, kdyz si dvojici slov spojite do neobvyklé véty.

jablko + tricko kniha + vidlicka

nadrazi + Kklavir kieslo + letisté

sandaly + nuGzky my$ + klobouk
¢aj + tuzka strom + mydlo

Zakryjte si dvojice slov nahoie a dopliite ke kazdé dvojici
chybéjici slovo.

jablko + s + vidlicka
nadrazi + ... kfeslo + ...
................... + nuzky cevrrrrerennnn. + KlObOUK

................... + tuzka strom + ..



OBRAZKOVY PRIBEH
Prohlizejte si obrazky po dobu 2-3 minut a pokuste se jich
zapamatovat co nejvic. Pomlize vam, kdyz si z obrazkl vytvorite

pribéh. Cim vice fantazie do pfibéhu vlozite, tim Iépe se vam bude
pamatovat.
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NAKUP PODLE KATEGORIi

Ke kazdé uvedené kategorii napiSte na volné rfadky pét véci, které
si mizete koupit. Napsana slova si 2-3krat prectéte, zakryjte je
a napiste vSech 20 slov. Pomize vam, kdyz si nejdfive vybavite
kategorie a slova k nim pfiradite (nemusi byt ve stejném poradi).

OVOCE ZELENINA



DLOUHODOBA PAMET

je nas osobni archiv - uchovava vzpominky, zkuSenosti i védomosti, které
jsme béhem Zivota ziskali. Diky ni si pamatujeme zaZitky z détstvi, jména
blizkych, cestu domd, jak se vafi oblibené jidlo nebo informace z nedavné
minulosti, napfiklad PIN ke karté, nové heslo do pocitace nebo co jsme
méli v€era k obédu. Kdyz pamét neprocviCujeme, mlize zacit slabnout.
Pamét je jako sval - ¢im vice ji pouzivame, tim lépe funguje.

Dlouhodobou pamét muzeme posilovatu¢enim se novéhojazyka, zménou
zazitého stereotypu (napfiklad pfeorganizovanim véci v kuchyni) nebo
prevypravénim kratkého pfibéhu, ktery jsme si pfecetli nebo slyseli pred
par hodinami.

NiZe jsou tfi cviCeni, ktera jsou fazena od nejlehCiho k tézsimu.
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CiSLOVKY V NAZVU FILMU, KNIHY NEBO POHADKY
Doplnte €islovku do nazvu:

BYIO NAS oo
............................................. ofiSky pro Popelku.
.......................................................... stateCnych.
HIQVa .o
.............................................................. veterani
...................................... vrazdy staci, drahousku
CiSlo o, Zije
.............................................. malych ¢ernousku
Byl jednou ..o kral



PRIRAZOVACKA - JiDLO

Prifrad'te k mistnimu nazvu v levém sloupci potravinu z pravého
sloupce tak, aby vznikl nazev znamého jidla nebo potraviny.

Pfiklad: KARLOVARSKY KNEDLIK

1) PARDUBICKY a) TRUBICKY
2) OLOMOUCKE b) SUNKA

3) PRAZSKA c) OKURKY
4) HORICKE d) KAPR

5) OSTRAVSKA e) SYRECKY
6) ZNOJEMSKE f) PERNIK

7) SUMAVSKY g) KLOBASA
8) PLZENSKE h) KURE

9) VODNANSKE i) MASLO

10) TREBONSKY j) UZENE

11) MORAVSKE k) CHLEB
12) JIHOCESKE ) PIVO

HLAVNiI MESTA
Jaka jsou hlavni mésta nékterych evropskych zemi?

ALBANIE ... NEMECKO ....coooveveeieeeeeenn
BELGIE ..o POLSKO ...
BULHARSKO ....cooviieeieeee. PORTUGALSKO .....coveveeveen
CESKO oo, RAKOUSKO .....oooveiieieeee
ESTONSKO ..o RUMUNSKO ...oovoveeeieeeeeeenn
FRANCIE ..o RECKO ..o,
CHORVATSKO ..o, SLOVENSKO ..o
ITALIE .o SLOVINSKO ..o
LITVA e SPANELSKO ...oooveeeeeeee
LOTYSSKO ..o SVEDSKO ..o

MADARSKO ..o ISLAND ..o,



SLOVNIi ZASOBA

je nas osobni slovnik - &im vice slov zname a aktivné pouzivame,
tim 1épe se domluvime a porozumime tomu, co ¢teme nebo slySime.
Pomahanam vyjadfit, cosimyslime, co citime nebo cozrovna potiebujeme.
Dava nam i jistotu v kazdodennich situacich - pfi rozhovoru, psani zpravy
nebo tfeba vypravéni zazitkl. Zvlast ve vysSim véku muze rozsifovani
slovni zasoby pomoci udrzet mozek v dobré kondici. Cim vice slov mame
,PO ruce®, tim snadnéji se nam premysli i mluvi.

Zkuste se obcCas =zastavit a zkusit vysvétlit vyznam slova, které
malo pouzivate. Skvélé hry jsou tfeba slovni fotbal, myslim si myslim
a dalsi.

Dalsi tipy na rozSifovani slovni zasoby - pravidelné Ctéte, vytvoite si
vlastni slovnik novych slov a nova slova aktivné pouzivejte. Nebojte
se zeptat, pokud néjakému slovu nerozumite. Poslouchejte podcasty,
poslouchanim se i vase fe€ stane plynulejSi a malebnéjsi. Hrajte jazykové
hry, wordle, scrabble, lustéte kfiZzovky.
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SLOVNI SENDVIC - CEREBRUM
Najdéte co nejvice slov, ktera zacinaji a konéi na uvedena pismena:

e M
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ZMENTE JEDNO PiSMENO - ZVIRATA

V kazdém slové zmeénte na libovolném misté jedno pismeno
a dostanete nazev zvirete.

Piiklad: COCKA - KOCKA

o VAK e MOP
o KOSA e KOLEK
e LANA ¢ HRNEC
e BUK o KRAJKA
e SLOH e ZUBY
e NERV e VES
¢ SOPKA o KANAL
« MOULA o SISKA
e SLUHA » PUSKA
* SPEK e MACHNA
e MOTEL e BROZ
« HROB * VRT
PiISMENKOVA BANKA

Vytvoite co nejvice slov pouze z pismen obsazenych ve slové

KONCENTRACE



KONCENTRACE A POZORNOST

nam pomahaji lépe zvladat kazdodenni zivot - diky nim se dokazeme
soustfedit na praci nebo bézné domaci €innosti. Kazdy z nas zna situace,
kdy zatneme zmatkovat, kam jsme si dali bryle, klice nebo dllezité
dokumenty, na parkovisti hledame zaparkované auto nebo na domluvenou
schlizku pfijdeme v jiném terminu. Kdyz mame pozornost pod kontrolou,

situace bez zbyte¢ného stresu. Staci par minut denné a nas mozek se
nam odméni vétsi vydrzi a lepSi paméti.

Zkuste sizapamatovat pfibéh, ktery Ctete a zaroven mate pusténou hudbu.
Nebo zkuste nahlas pocitat od 1 do 30 a pfitom kreslete jednoduché
obrazce - Ctverec, slunicko. V jakémkoliv textu tfeba zatrhnéte vSechna ,a“.

U v8ech ukoll si postupné zvySujte naro€nost, kreativita je jen na vas.

OOO06

NAJDETE SOUCET

V kazdém radku najdéte dvojice cislic, ktera jsou vedle sebe
a jejich soucet je 10.
Kolik dvojic jste nasli v kazdém radku a kolik jich je celkem?

Priklad: 3 4 2 8 1 6 7 3 6

254281346985 467064271543
169181655 8567 2862732 192
52 422734119837 245524823

4418016421355 347 3545798



NAZVY MESicU

V textu je ukryto 12 nazvl mésictll. Najdéte je a sefad'te tak, jak jdou
za sebou.

LISDUBOPENRCVENORCERVENSIPOCERE
VEMKLOPUVIXPOLPREDUSORERQSOBORI
LEKUORSTRENPROSIMOSRPONCRVENOZAPRIJI
JENVENEDUCBREHUNDUBAKERVENCERVENEC
UNOSLUSTCKRPENRIJENZORAKLUWUNCER
ENCELISTSRPENCVENRIJKLISTOPOKLADCE
RVYOCUNENCENICERVUIPROSINECLISTSR
PEKPUROKUNOSSIJEHINZORIBREZENKURBEN
KVETENCBEREKLISTONUNORRIZELCERHOBN
BORIOHENDUBENLITONECCERNOLISZARISR
PLEPENARORPRIJEMARVINCELISTSRPEKPRUO
DONECLISTOPADKPADENECLEDENPROSIOTI
JENBROKNTOVENECUNAOIJENTORAPRUKOSP

OBRAZKOVA ABECEDA

Pojmenujte obrazky a sefad'te jejich nazvy abecedné podle prvniho
pismene.




LOGICKE MYSLENI

pomaha chapat souvislosti. Pouzivame ho kazdy den, i kdyZ si to mozna
ani neuvédomujeme - tfeba kdyz pfemyslime, co si vezmeme na sebe
podle pocasi, kolik zaplatime v obchodé nebo jak vyfeSime neCekany
problém. Pomaha nam davat véci do souvislosti, pfemyslet rozumné
a rozhodovat se s klidem. Diky logickému mysSleni se v Zivoté Iépe
orientujeme a zvladame i slozitéjsi situace s vétsi jistotou.

Pro trénink logického mysleni mlzete vyuzit volné dostupné hratky

na internetu - napfiklad sudoku, doplfiovani logickych fad, mulzete
si zkusit naplanovat vareni jidla podle urcitého receptu nebo tfeba vylet.

OOO06

CO K SOBE PATRI

Vytvofite dvojice - k pojmu z levého sloupce pfifad’te slovo z pravého
sloupce.

SLUNCE KAPKY

BOURKA LED

SNiH BARVY

MLHA HROM

MRAKY RANO

DUHA FOUKAT

DEST SPATNA VIDITELNOST
MRAZ HRAT

ROSA VLOCKA

VITR ZATAZENO



CISELNA PYRAMIDA

Horni kamen je vzdy soucet dvou kament z fady pod nim (viz dole
2+6=28).
Dopliite chybéjici Cisla. Jaké €islo bude na vrcholu pyramidy?

CO DO RADY NEPATRI
Z kazdého fadku vyberte jedno slovo, které mezi ostatni slova

nepatii.

+ JABLKO, JAHODA, PAPRIKA, SVESTKA, RYBIiZ, BROSKEV

« AUTOBUS, TRAMVAJ, LETADLO, VLAK, KAMION

« RAMENO, KRK, PRSTY, RUKAVICE, KOLENO, CHODIDLO

« TESTOVINY, BRAMBORY, RYZE, KNEDLIKY, MASLO, NOKY

+ PRACKA, MYCKA, VYSAVAC, LEDNICKA, VARECKA, SPORAK
« BUNDA, TRIKO, CEPICE, DESTNIK, KALHOTY, SVETR

« MLEKO, KEFIR, JOGURT, HERMELIN, BAGETA, SLEHACKA

« MARTINA, MONIKA, MARIE, KAROLINA, MARKETA

« PARDUBICE, LIBEREC, VIDEN, OSTRAVA, KARLOVY VARY, BRNO
« DUB, SMRK, TOPOL, JAVOR, LiPA, JASAN



PLANOVANI

je kazdodenni schopnost, kterou pouzivame pfi rozvrzeni rdznych
Cinnosti (kdyz potfebujeme vyfidit nékolik ukoll béhem dne, pfi vareni
nebo pfi organizaci vyletu apod.). Pomaha nam mit ve vécech poradek,
nezapominat a zvladat vic véci s mensim stresem. Kdyz planujeme,
mozek zapojuje pamét, pozornost i logické mysleni - vzpominame si, co
je potfeba udélat, odhadujeme, kolik co zabere €asu a fadime ukoly tak,
aby na sebe navazovaly. Pravidelnym trénovanim planovani posilujeme
nejen pameét, ale i schopnost soustredit se, pfedvidat a feSit problémy.
Splanovanimnampomuzoujednoduché ukoly, jakoje sestaveninakupniho
seznamu, planovani dne nebo tydne, vafeni podle receptu €i sepsani
postupu pfi feSeni ukolu.

Posilovani planovacich €innosti udrzuje mozek aktivni, zlepSuje orientaci
v kazdodennim zivoté a ovliviiuje i nasi psychickou pohodu.
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RANNi ROZHOVOR

Serad'te nasledujici rozhovor Jany a Lucky do spravného poradi.
Poradi vét oznacte €isly 1 az 10.

_____ Mam se taky dobfe. Ale promin, pospicham, v 9 hodin mam
dllezitou schlizku a nechci pfijit pozdé.

_____ Tak se ve 12 sejdeme v bistru Miiam na namésti?

_____ To bychom se mohly spole¢né naobédvat?

_____ Dobfe, ve 12 tam budu. Ahoj.

_____ Aha. A kdy mas dnes ¢as? Tieba kolem poledne nebo vecer?
_____ Ahoj Jano, jak se mas?

_____ Ja taky, uz se tésim. Ahoj.

_____ Ano, obédvam ve 12 hodin.

_____ Spis kolem poledne. Vecer jdu do divadla.

_____ Ahoj Lucko, dékuju, mam se dobre, a ty?



CO BYSTE SI VZALI?
Jedete na vylet do tfi rGznych mist:

* na tropicky ostrov
e na polarni vypravu

¢ do nékolikamilionového mésta

Co si zabalite s sebou a pro¢? Maximalné si na jedno misto muizete
vzit 5 véci.

NAROCNY DEN
Ceka vas naroény den. Odpoledne k vam pfijde navstéva a vy do té
doby chcete stihnout nékolik véci:

¢ zajit si na masaz

¢ nakoupit potraviny

e vyluxovat a utfit prach

e zacvicit si

e pripravit a upéct babovku

o dojit si k Iékafi
Ocislujte logické poradi jednotlivych ukonu, kdyz vite, ze:
_____ navstéva k Vam dorazi v 15.00 hodin.

IékaF ordinuje pouze od 11.00 do 13.00 hodin.

na 60minutovou masaz jste objednany/a na 11.00 hodin.
v dobé od 7.00 do 12.00 hodin nepujde elektricky proud.
prodejna potravin ma otevieno od 7.00 do 11.00 hodin.
babovka, kterou chcete podavat, se pe€e 50 minut.



KREATIVITA A FANTAZIE

hraji dulezitou roli i pfi trénovani paméti a dalSich kognitivnich funkci.
Fantazie pomaha rozsifovat kreativni mysleni a umoznuje nam ,poslat”
mozek do novych prostor, coz muze vést k novym napadim a zlepSeni
zapamatovani. Kdyz si pfi u€eni néco prfedstavime, vytvofime si pfibéh
nebo obrazek v hlavé, mozek si informace |épe zapamatuje. Tvofivé
¢innosti jako malovani, psani, skladani pfibéhl nebo tvofeni z riznych
materialll pomahaiji rozvijet predstavivost, zlepSuji soustfedéni, posiluji
slovni zasobu a podporuji spojeni mezi mozkovymi hemisférami.
| jednoduché hry, kdy si vymysSlime neobvyklé vyuZiti obycejnych
pfedmétl, mozek aktivuji arozvijeji. Kreativni innost je zabavny a zaroven
ucinny zplsob, jak udrzet mozek v kondici a posilit jeho schopnost ucit
se, pamatovat si a pfemyslet v souvislostech.

DalSi tipy na procviceni - vymyslete si vlastni pfibéh na jakékoliv téma,
¢im blaznivéjsi tim lepsi.

Udélejte si vlastni tanecni choreografii a nebojte se byt odvazni.

BUDTE KREATIVNi - KRUHOVA VYZVA

Mate 12 kruhl. Zapojte svou predstavivost a béhem tfi minut
dokreslete co nejvice konkrétnich véci. Kruhy muazete doplnit uvnitr
nebo zvnéjsku, napfiklad slunce, migc, ....

OOC
OOC
OOC
OOC



PRIBEHY ZE SLOV

Z nasledujicich slov vytvorte svij originalni pribéh. Zaénéte slovem,
které vas zaujme a potom pokracujte v libovolném pofadi dal, az
vSechna slova do svého pfribéhu pouzijete. Cim vice bude pfibéh

v s

prekvapivéjsi a neobvyklejsi, tim lépe.

BLESK OKO MESIC
PADAK Sip OHEN
KLIiC MRAKODRAP LUPA

ZKRATKY - NOVE VYZNAMY

Vytvorte nové, netradi€ni a vtipné vyznamy znamych zkratek.



PROPOJENiI MOZKOVYCH HEMISFER

Levd hemisféra se podili na analytickém mySleni, jazykovych
dovednostech a logice. Prava hemisféra nam pomaha byt kreativni,
podporuje pfedstavivost nebo prostorovou orientaci. Kdyz obé& hemisféry
spolu dobfe ,komunikuji“, Iépe se soustfedime, u¢ime, feSime problémy
a celkové rychleji premyslime.

Propojeni hemisfér mizeme podpofit riznymi ¢innostmi, které zapojuji
obé Casti mozku najednou, napfiklad jednoduchymi cviky jako je stfidani
pohybu pravé a levé ruky, kreslenim obéma rukama soucasné, tancem,
hrou na hudebni nastroj nebo i prehazovanim micku z ruky do ruky apod.
Cim Iépe spolu obé ¢asti mozku spolupracuiji, tim Iépe se nam premysli,
uci a pohybuje.

OBRAZKOVE REBUSY
Pojmenujte obrazek slovem, to doplrite k textu a dostanete jiné slovo.

RA } i KROK % DYL
STRU ?“w‘b LO KA

SES % CKA ‘ ENEC
% BEZKA lEN
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NAKRESLETE JEDNIM TAHEM
Podle predlohy piekreslete obrazek jednim tahem.

PROCVICTE SI PRSTY A RUCE
Soucasné délejte kazdou rukou jiné gesto podle obrazki.



POZNAMKY



PACIENTSKA ORGANIZACE

CEREBRUM

Asociace osob po ziskaném
poskozeni mozku, z.s

® Podporujeme lidi se ziskanym poskozenim mozku.

® Poskytujeme bezplatné poradenstvi
a pomahame nasmeérovat na dalsi sluzby.

® Provozujeme komunitni centrum.

@ Spolecné aktivity pfispivaji ke kvalitnéjSimu proziti
volného casu.

® Sdileni zazitky, radosti i starosti vSednich dn,
prinasi ulevu a blizkost.

® Prislusnost ke skupiné posiluje osobni motivaci
a identitu.

® Pochopeni a trpélivost pomahaji léCit.

CEREBRUM - ASOCIACE 0SOB PO ZISKANEM POSKOZENI MOZKU, Z.S.
Krizikova 56/75A, Praha 8, 186 00 - www.cerebrum2007.cz .
775 577 701 - poradna@cerebrum2007.cz | 773 540 589 - komunita@cerebrum2007.cz f @ in



CEREBRUM
Asociace osob po ziskaném poskozeni mozku

Pacientskd neziskovd organizace sdruzujici lidi, ktefi utrpéli poskozeni mozku (cévni
mozkové pfihody, traumata, nddory mozku ¢&i jiné poskozeni), jejich rodinné pfislusniky
i pecujici.

Cerebrum poskytuje v rdmci poradny a osvéty informace vedouci k porozuméni
problematice poskozeni mozku.

Provozuje komunitni centrum, tzv. bezpecéné misto pro kazdého. Prostor pro vzdjemnou
motivaci a podporu. Prostor, kde nikdo neni se svym handicapem sém.

Pomozte na
a stante se n

Naskenujte
na portdl Da

Vas prispévek

Kontakty: Kfizikova 56/75A, Karlin, 186 00 Praha 8
Poradna - tel: +420 775 577 701
Komunitni centrum - tel: + 420 773 540 589
E-mail: info@cerebrum2007.cz
Web: www.cerebrum2007.cz

Sledujte nds na socidlnich sitich. Jsme na Facebooku, Instagramu a LinkedInu.
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