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Pracovni sesit pro pacienty s mirnou kognitivni poruchou

Mgr. Jitka Sucha
Gerontologické centrum, Praha 8 - Kobylisy

Pracujeme spolecné pro zdravéjsi svét™



Vaiena pani, vazeny pane,

do rukou se Vam dostdvd nova série sesitil slouZicich k procvi¢ovani paméti, kterd vznikla
ve spolupraci Gerontologického centra Praha a farmaceutické spole¢nosti Pfizer. Novd série

je inspirovana piedchozimi Uspésnymi vydanimi a je sloZzena ze 3 sesitli rozdélenych podle
trovné obtiZnosti uloh v nich obsazenych.

Sesit s vy$si Grovni obtiZnosti je uren zejména pacientlim, kterym byla diagnostikovana
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. Lehka forma demence predstavuje jiz vyraznéjSi postizeni paméti

apozndvacich funkci. Okoli si takovych zmén u postizené osoby zpravidla vSimne.

Treti seSit obsahuje soubory uloh nizké trovné obtiZnosti a je idedlnim prostfedkem pro

trénink kognitivnich funkci 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.
Pracujeme spolecné pro zdravéjsi svét
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Prestoze byly sesity vytvoreny primarné pro pacienty s diagnostikovanymi kognitivnimi
poruchami a rliznymi formami demence, mohou byt jisté piinosem i pro zdravé seniory.

Je velmi dobre znamo, Ze procvicovani mozkovych funkci je aktivitou icinnou pro oddaleni
vzniku a rozvoje obdobnych onemocnéni mozku.
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Pejeme Vam hodné aspéchl pri cviceni paméti a na nasleduijici strané piidavame jesté
nékolik rad, jak udrZet sviij mozek co nejdéle svézi.

www.gerontologie.cz
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Bc. Silvie Rindtova
Ergoterapeut Product Manager
Gerontologické centrum Praha Pfizer, spol. sr.0.




Snazte se maximalné soustredit, kdyZ se snaZite vStipit si néjakou informaci do paméti.
Samozrejmé byste méli mit sami chut k takovémuto tréninku, s nad$enim jde pak
vSechno lépe.

Zdraveé a vyvazeng se stravujte a hodné pijte. Pro mozkovou ¢innost je dileZity adekvatni
prisun vech potfebnych Idtek (zejména glukdzy), vitamint i minerdld.

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

Udrzujte své kognitivni funkce stale v Cinnosti — Ctéte noviny, ¢asopisy, knihy, sledujte
déni okolo; vyznamné muzZe pomoci i lusténi kiiZzovek, sledovani televiznich védo-
mostnich soutéZi, nau¢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 oznacovani 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, kterd md na dobrém
fungovani paméti vyrazny podil.

Vv 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). Prava
hemisféra je také ,sidlem* kreativity, takZze nezanedbavejte ani tuto oblast.
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Doplite chybejici obrazky tak, aby v kazdém radku, sloupci a malém ctverecku
(3x3 policka) bylo vSech 9 riiznych obrazkii. Zadny obrazek nesmi byt
v jednom fadku, sloupci, nebo Ctverci vicekrat a zaroven zadny nesmi chybét.

Prifadte k sobé vidy pridavné jméno z levé ¢asti stranky a podstatné jméno
z pravé Casti stranky tak, aby vzniklo ustalené, bézné uZivané slovni spojeni.

) 1. ostnaty A. vyslech
/ O / 2. ponorny B. objezd
/ / ﬁ Z @ & 3. povolavaci C. rok
4. ponorkova D. spolecnost
f & 9. pokerova E. dieta
ﬁ / O C_{) 6. nepristrelnd F. kazajka
1. prestupny G. drat
/ O / C-() Z ﬁ 8. sveéraci H. miéko
@ & f Z O 9. kruhovy . vaiit
10. redukcni J. skupina
f & 11. krevni K. vesta
f X ﬁ O @ & 12. akciovd L. v
13. houpaci M. rozkaz
ﬁ C><] O 14. pinotucné N. kreslo
Obrézky ndm schématicky znazorfiuji jednotlivé Iatky, které jsou mimo jiné nezbytné pro vyZivu mozku 15. krizovy 0. nemoc

a které bychom tedy méli v co nejhojnéjsi mife konzumovat. Jsou to:
Voda (Iahev) / Tekutiny obecné jsou pro dobré prokrveni mozku nutné.

Bilkoviny (vejce) / Maji piimé t¢inky na pamét, zpracovani a uchovani informace v mozku,
jsou zdrojem neurotransmitterdi v mozku.

Sacharidy (bonbon) / Jsou zékladnim palivem pro mozek, ten spotfebuje Ctvrtinu energie ziskané z glukozy.

Vitamin C (jablko) / Tento diileZity antioxidant chrani buriky pred poskozenim kyslikovymi radikaly,
plisobi také proti aterosklerdze.

Vitamin E (ofech) / Je také velmi dlilezity antioxidant.

Vitaminy skupiny B (krychlicka droZdi) / Jsou nezbytné pro spravné fungovani nervového systému
a kvalitu dusevni Cinnosti.

Dalsi latky potiebné pro dobrou vyZivu mozku jsou napf. selen (dlleZity antioxidant branici ptisobeni
volnych radikdld), Zelezo (dlezité pro dostatecny piisun kysliku k burikdm celého téla, tedy i mozkovym)
a zinek (také dtleZity antioxidant, jeho nedostatek zplisobuje poruchy psychické ¢innosti). Pokud jime
vyvazenou stravu, vétSinou tyto latky dostaneme do téla v dostate¢ném mnozstvi pirozenym zptisobem.
Pokud ne, je nutné je do téla dodavat v podobé riiznych multivitaminovych pfipravkl a potravinovych

doplkd.
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Hoféik (lusk) / Ovliviiuje vyménu energie v nervovych burikdch, zlep$uje pamét a myslenti.
Jad (ryba) / Jeho nedostatek zplisobuje zpomalené psychomotorické tempo, apatii a depresi.
Méd’ (houba) / Je potiebnd ke spravnému fungovani nervového systému.




Ctete pozorné?

Pozorné si prectéte nasledujici uryvek z knihy, pak text zakryjte a pokuste se
odpovédét na otazky.

Nas ostrov objevil v roce 1792 kapitan Vancouver a pojmenoval ho Vashon po svém priteli
admirdlu Jamesi Vashonovi. Je co do ostrov{ prostfedné veliky, zhruba Gtyriadvacet kilometrd
od ramen k lytklim a osm kilometrti kolem bokd. Je zeleny pronikavou zeleni rozsekané petrzele,
plnostihle zaobleny a spocivd v ledovych vodach Pugetské dziny naproti méstim Seattle
a Tacoma, z nichZ obou je vice Ci méné pristupny prevoznilodi.

Na mapé vypada ostrov Vashon trochu jako pav a trochu jako lunak. To zaleZi na tom, ktery konec
si vyberete za hlavu a jak dlouho vézite v jeho sparech. Podnebi, asi o deset stupridi teplejsi a vin¢i
neZ v Seattlu a pfilehlém okoli, je idedlni pro petrklie, rybiz, rododendrony, jahody, pliseri a pro lidi
se suchou pleti, ktefi si radi Ctou. PoCet obyvatel je kolem péti tisic lidi a neurCitého pocCtu
ufiukanych zbabélcd, ktefi se nazimu stéhuji do mésta.

Protoze leZi tam, kde lezi, a protoZe jeho utesy strmé vystupujici z vody prechazeji v nahorni
plosiny, prekypuje ostrov Vashon vyhledy a rozhledy. Na zapadé jsou mohutné zasnézené skaly
pohofi Olympic a velkolepé nezkroceny poloostrov Olympic, ztmavély strom, hemzZici se zveéfi
a rybami, zavlaZzovany jezery a fiCkami, tetelici se nezkrotnou divokou pfirodou. Od poloostrova
a pohofi Olympic je Vashon oddélen tizkym kiivolakym plvabnym zdpadnim prlivem Pugetské
uzZiny. Na vychodé se purpurové chmuii pohofi Kaskdd a Seattle. Na severu jsou ostatni ostrovy,
Bainbridge, Blake, Whidbey a zase pohofi Olympic. Na jihu je Mount Rainier, ta nadherna,
neuvéritelné stydlivd hora, kterd rozhali svd mracna a ukdze pdvabnou tvar pouze, kdyz se ujisti, Ze
stryc Jim s tetou Helenou skutecné nastoupili zpatecni cestu do Minneapolisu. Mount Rainier
je vysoka 4 394 m, coz je vic nez Fudzijama, ale jenom polovina Mount Everestu. Je na ni
Sestadvacet ledovcl, encyklopedie ji uzndva jako pékny kus a objevil ji rovnéz kapitan Vancouver,
ktery zrejmé stravil mnohou chvili tim, Ze se projizdél po tomto krajici svéta a objevoval. Kromé
jittnich rozednivani a ob¢as i letnich vecer, kdy je vidét tpati hor, vypada Mount Rainier jako fata
morgana vznasejici se v oblacich, vynorujici se a mizejici (vétSinou mizejici) nad obzorem.

Lokdlné se to liCi: ,,Presné jako miska se zmrzlinou® — jahodovou nebo vanilkovou, podle denniho
idobi. Aby byl popis dokonaly, méla by byt zmrzlina oCepena bledé modrym krémem. Na
Vashonu vSechno roste jako Silené, a kdyZ vyjdete z pristavu a pustite se nahoru po cesté, zmocni
se vds pocit, Ze jste si méli najmout domorodého priivodce, nebo s sebou vzit macetu. Ol3e,
jasminy, javory, bezinky, mandloné, borovice, bobuloviny, vrby, divoké magnolie, ostruziny,
jedle, rododendrony, vavfin a dfin jsou napéchovany po okrajich cest promérujice je v zelené
tunely a jenom diky pili okresnich uradil a telefonnich a elektrorozvodnych spole¢nosti, které
trpélivé mytia vysekavaji, se nad silnici neuzavre dzungle.

(Betty MacDonaldova — Co Zzivot dal a vzal)

OTAZKY

Kdo objevil ostrov Vashon a kdy?

Podle ceho dostal ostrov Vashon své jméno?

Jak se jmenuje UZina, v niZ se ostrov Vashon nachdzi?

Jakd jsou dvé nejblizSi mésta na pevniné?

Jaky je pocCet stalych obyvatel?

Jaka pohoti se nachdzeji na zapadeé a jaka na vychodé ostrova?
Jakeé ostrovy se nalézaji severné od ostrova Vashon?

Kolik ledovcd najdeme na hoie Mount Rainier?

Co na ostrové Vashon roste?

L o NS o R

ProcviGujete si svoji kratkodobou pamét a koncentraci pozornosti.
Stdva se Vam nékdy, Ze si nejste jisti, zda jste pfed odchodem

z domu vypnuli spordk, Zehlicku, zda jste zamkli? Zkuste na tyto
Cinnosti vice koncentrovat svou pozornost a délat je védomé

a ne pouze automaticky. Takeé si nejlépe hlasité nebo alespori

v duchu, feknéte, co pravé délate (Vypnula jsem ZehliCku, zamkla
jsem dvere atd.)




Po dobu 2 minut pozorujte nasledujici tabulku a snazte se zapamatovat si
co nejvice zakreslenych symbolii. Po 2 minutach tabulku zakryijte a v dolni ¢asti
listu se pokuste do pfislusnych policek symboly umistit.

Po dobu 5 minut si procitejte nasledujici tabulku a snazte se zapamatovat si z ni co
nejvice. Pak horni tabulku zakryjte a pokuste se dopinit udaje v dolni tabulce.

10. leden 49 pf. n. I. || Caesar prekroCil hranicni feku Rubikon
* % 21. leden 1775 Popraven viidce donskych Kozakil Pugacov
16. tnor 1937 Vyroba prvnich nylonovych vidken urcenych
pro zubni kartacky
27. biezen 1921 Narodil se Stanislav Libensky, zndmy Cesky
' ‘ sklarsky vytvarnik
4. Cerven 1942 Rigsky protektor Heydrich podiehl zrangnim z atentatu
14. Cerven 1642 Mésto Olomouc se vzdalo Svédiim
) 4. srpen 1306 Cesky kral Vaclav Ill. zavrazdén v Olomouci
\\ 13. listopad 1907 Fr. vynalezce Paul Cornu poprvé vzlétl kolmo

vzhdru s letadlem

Caesar prekrocCil hranicni feku Rubikon ,T/

21. leden 1775
16. unor 1937

Narodil se Stanislav Libensky, zndmy Cesky
sklarsky vytvarnik

Rigsky protektor Heydrich podiehl zranénim z atentatu

14. Cerven 1642
4. srpen 1306

Fr. vyndlezce Paul Cornu poprvé vzlétl kolmo
vzhiru s letadlem

~

V této uloze jde o naroCnéjSi trénink kratkodobé paméti — kombinace pameéti
numerické (Ciselné) a sémantické (slovni). Pro jeji lepSi zviadnuti je dobré
rozdélit si letopoCty na mensi celky a k tém si pak vytvorit néjakou legendu.
Samoziejmé pro spinéni této ulohy staCi zapamatovat si z kazdého
letopoCtu jen Cdst.

Procvicujete kratkodobou pamét ikonickou (obrazovou).




Synonyma

Spojte ¢arou vzdy dvé slova na této strané, ktera maji podobny vyznam.

adresa

reseto

jama

dil

restaurace

mimoradny

subtilni

rezervovat

hospoda

70K

hala
cast
bydlisté
malicky
odpustit muz
lehky
l6tka stihly
objednat zatacka
dira tlumok
serpentina
lest
snadny pan
prominout
sito
batoh vestibul
myt
nepatrny pytel
zvlastni
tous
Cistit
puk

Procvicujete krdtkodobou pamét ikonickou (obrazovou).

Hodiny v zrcadle

Najdéte mezi zakreslenymi ciferniky hodin vidy dva ciferniky, které jsou navzajem
svym zrcadlovym odrazem.

Timto cviCenim aktivujeme pravou
mozkovou hemisféru, kterou v bézném
Zivoté trochu opomijime.

N
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Pokuste se precist nasledujici znama ceska prislovi. Pokuste se spocitat nasledujici pocetni pfiklady bez pouZiti kalkulacky.

68 732 -951 =

FADTUOR INIU 3DA0LAX inan

9305 + 6425 =

HOUQ YVASIAX 313T MIVASIAX 3V

360 + 976 =

WASISTAU ANRAL ASTATR

9902-6321 =

4730+ 3012 =

MIMAY IGUQLHYV AMNTAY |

12720: 265 =

HOANSTUN UQOVA O A93LHD 3L 3quV

354 x 69 =

383T MIQUO2 3832 31409 C03a 11—

DalSi varianta cviéeni: Zkuste také napsat
zrcadlové otoCené par slov nebo vétu. Také
miiZete vyzkouset ¢teni pozpétku.

Pokuste se i v bézném Zzivoté obejit bez kalkulacky nebo
ji pouzivejte pouze ke kontrole spravného vysledku. Timto
zplisobem si procvicite kratkodobou pamét i oprasite své
matematické znalosti.
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Pokuste se rozlustit nasledujici ,,Sifry“. Pokud si ¢iselné udaje prevedete
do fimskych Cislic a spojite s ostatnimi uvedenymi pismeny, ziskate slovo,
které miiZete napsat na volny fadek.

15 A e 501 100
500 A 1000 A oo 50 E 1000 oo
50 E 500 501500 E oo
BOUTOUS o BOATET0 oo
TAT0T o 1000150 A oo
500 15 o 100 T5KA o
100 150 o 100 15001 T oo
50110000 oo 51500 11000 ..o
511000 550 AK o
550 A 1000 i 5HB50E 500
05005015 o 1000 A50 1 o
100050 01001 oo 1000 0100 1 oo
55015 o

ZKuste dalSi slova sami vytvorit (j. najdéte slova,
ktera obsahuji co nejvice pismen 1, V, X, L, C,D a M,
a ,prevedte” je do Ciselného vyjadrent).

Pospojujte ¢arami postupné nejdrive vSechna podstatna jména ve spravném
abecednim poradim a potom v§echna pfidavna jména, taktéZ podle abecedy.

visaci
kramflek
rakos zubr
slany
baterie
tajemny
viak
fimsa

Zvykaci

banalni
chory
odhoz
palice

nepovolany dynamicky

Cina

chlebicek
hojny
kostelni
zvédavy
kalendar
namorni

V tomto cviceni jde o narocCnéjSi trénink koncentrace (musite se
soustredit jednak na sledovani pismenek podle abecedy, jednak
na rozliSovani pridavnych a podstatnych jmen).

15



Pokuste se ke kazdému zadanému slovu vymyslet dalsSi alespon jedno slovo,
které by se se zadanym rymovalo.

Z uvedenych slabik se pokuste riiznym seskupovanim sestavit co nejvice nazvii
rliznych mést.

TrAM o, ViMool o BO SKO
SISKA oo Kfida .o, v
Drak ..o, HraCka ... CE
HO )
Malif o Mraz oo RO
LEV
Satek .o Vil ] 0
) MI
Dalka .o KBz e PA
HEIKA o PRUN oo VA
STRA
Blato ... Tlapka ..o NI
KO
CIVKA oo RAL
Ji HLA
LOV
, SO
NYR JE
V tomto cviCeni opét procviCujeme opomijenou pravou hemisféru. Dalsi NY
moznosti jejiho procviceni jsou nasledujici: LOU

® Pokusit se délat (pfi dostatku ¢asu) maximum dennich Cinnosti svou
nedominantni rukou (pravdci levou a levaci pravou)

® Docasné pozménit umisténi riiznych véci v domdcnosti (napr. odpadkovy
kos, kliCe, telefon, TV ovladac atd.), abychom se vyhnuli navyklé rutiné
a vice premysleli o tom, co délame jinak automaticky

® Pokusit se popsat v jednotlivych postupnych krocich néjakou béznou Cinnost,
kterou provadime zcela automaticky bez premysleni (napf. postup hry
ClovéCe, nezlob se, fotografovani, myti oken, vybirdni penéz z bankomatu...)

® Sklddat puzzle
® Zapojit pfi procesu zapamatovani vice rliznych smyslt, nejen obvykly zrak
a sluch, ale také hmat, ¢ich nebo chut

Jina varianta této ulohy — zkuste z téchto slabik
sloZit jakakoliv slova, nejste tedy omezeni pouze
nazvy mést.
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Prislovi a réeni na zadane tema

Vymyslete co nejvice riiznych réeni, tslovi nebo prislovi na téma voda,
ohen a drevo.

Co nepatfi mezi zemepisné nazvy
Urcete z kaZdé pétice zemépisnych nazvii vidy jeden, ktery se do dané skupiny
nehodi.

Argentina, Ekvador, Bolivie, Kolumbie, Kena
Snézka, Matterhorn, Klinovec, Cerchov, Tok

Cesky Les, Bilé Karpaty, Luzické hory, Slavkov, Orlické hory

Ural, Alpy, Jenisej, Kordillery, Skalnaté hory

Balaton, Bled, Mdchovo jezero, Titicaca, Vattern

Ploucnice, Nezdrka, Jizera, Vah, Nisa B

Berlin, Split, Bukurest, Atény, Oslo

Honsu, Bali, Ankara, Madagaskar, Seychely
Gargano, Krym, Peloponés, Mallorca, Florida

Vranov nad Dyji, Breclav, Mikulov, Opava, Kyjov

Le Havre, Barcelona, Nice, Lyon, Marseille

Antverpy, Utrecht, Delft, Rotterdam, Haag

Severni Karolina, Florida, Texas, AljaSka, Ohio

Bavorsko, Lotrinsko, Durynsko, Sasko, Svabsko

Svét, Bezdrev, RoZzmberk, Rozko$, Starfikov

Liptov, Nil, Amazonka, Drava, Visla

ProcviCujete své logické mysSleni a mysleni
v souvislostech.

Zkuste vymyslet co nejvice prislovi i na jind témata, kterd Vds napadnou.
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Pokuste se rozlustit nasledujici rébusy, které skryvaji riizna muzska a Zenska

jména.
SA
swézls A J+N TA
&7

BER || K+REL

o @

ADleRI

SLAVA

Pokuste se sami na podobném principu
rébusy vytvorit.

NiZe mate uvedeno 8 nahodnych slov. Pokuste se zapamatovat si je v daném
pofadi tak, Ze si je zapojenim vlastni fantazie poskladate do néjakého pfibéhu.
Pfibéh zapiste na volné Fadky a jesté si ho po sobé nékolikrat prectéte. Pak sviij
text i slova zakryjte a pokuste se vybavit si slova v daném poradi.

ubéhnout, sezdna, Francie, vstup, spolknout, obrana, louka, bronzovy

Zkuste si tuto ulohu i s jinymi slovy, bud
pozddejte nékoho blizkého, aby Vam slova
urcil, nebo nadhodné, bez zrakové kontroly,
zakrouzkujte 8-10 slov napr. z denniho tisku
a s témito slovy pak pracujte stejnym
zplisobem jako v této loze. Trénujete jednak
kratkodobou pamét, jednak aktivujete pravou
mozkovou hemisféru.
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Béhem 4 minut si prohliZejte ,,parkovisté“ se zakreslenymi auty a pokuste se Najdéte ke kazdému slovenskému slovu na této strané jeho cesky ekvivalent.
zapamatovat si barvy a znacky aut i jejich rozestaveni. Pak horni ¢ast listu zakryjte

a pokuste se auta doplnit do prazdného nakresu parkovisté v dolni ¢asti listu.

Z
Rasca ... Fajéit
FIAT gkopA voLvo SEAT .
a A a P e m; December ... BAbAtKO ...
tﬂgg Yo )
~ . Staramama ... TR
Encian . Ponuka ...
~ 1 RUMA ] Lopta ..
£/ ” L/ 5 , 1
” ® Mﬁ ﬂ cudny Kupele ...
SUBARU KiIA MAZDA
KOoCKa oo cintorin ...
Hmla Sobas ..
ROZOK oo Ratat ...
- 0IOVIAN SOMAr oo

V této uloze jsme vychazeli z toho, Ze vétSina z nas se se slovenstinou
drive setkavala, mame ji tedy uloZenou ve své dlouhodobé paméti. Je vSak
mozné, Ze mladsSi generace by mohla mit s touto ulohou trochu potize.
Viybirali jsme zde hlavné slova, jejichz znéni je v obou jazycich znacné
rozdilné a nelze je tedy odhadnout.

V této uloze stimulujeme vizualni slozku kratkodobé paméti
(pro vétsinu lidi jsou vizudini informace snadnéjsi k zapamatovani nez
napr. informace zvukové — mozek totiZ pracuje prevazne s obrazy).
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RESENI

Pozorné si prohliZejte (po dobu zhruba 3 minut) nasledujici riiznobarevné
geometrické tvary v pofadi, v jakém jsou uvedeny. Pak horni fadu zakryjte

a pokuste se v dolni neupiné fadé doplnit ty tvary, které byly vynechany, spolu
s pfislusnymi barvami.

m0lAm¢

O N =<D| G Q[R/B\
G\ VD= QO

NO M2 GID=N
|G DN QL =N O

2 Q%= \O|IGN D
V=209 G Q

QNN[GION QD=

=0 |G| Q R [DONR
DN OB ==R(Q NG

1G, 21, 3M, 40, 5L, 6K, 7C, 8F, 9B, 10E, 11J, 12D, 13N, 14H, 15A

v roce 1792 kapitan Vancouver

po admiralu Jamesu Vashonovi

Pugetska uzina

Seattle, Tacoma

5000

na zapadé pohofi Olympic, na vychodé pohofi Kaskddy

V této uloze trénujeme kratkodobou pameét. . Bainbridge, Blake, Whidbey
. 26
,; . 0ISe, jasminy, javory, bezinky, mandlong, borovice, vrby, divoké magndlie, ostruziny,
jedle, rododendrony, vavfin, drin, petrklice, rybiz, jahody
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68 732 - 951 = 67 781 12720 : 265 = 48
adresa \ 9305+ 6425 =15730 354 x 69 = 24 426
360 + 976 = 1 336 1034:11=94
bydlisté 9902 -6321 = 3 581 845 x 34 = 28 730
jdma malicky 4730 +3012 =7742 14 596 : 356 = 41
odpustit muz
dil lehky
/ stihly Iva, lic, dama, lem, led, lidé, luxus, latex, taxi, mild, div, civka, cil, cidit, limo, vidim, vim, vlak,
Vlam, vhled, odliv, Mali, mloci, moci, vliv
restaurace objednat zatacka
mimoradny d|’ra ‘ tlumok
serpentina A‘ '
subtilni 17 lest T
kramflek
rezervovat prominout rakos 7ubr
sito

) \
batoh vestibul baterie }
hospoda myt
nepatrny / pytel Vi

' fimsa
/ zvlastni

Z0k ~ tous
Gistit / bandlni
puk chory
» odhoz
4‘ palice /
- nepovolany ' dynamicky
A+E / C+J / D+G / Neni Zalobce, neni soudce. \ > ek
B+H / I+L / F+K Ve zdravém téle zdravy duch.
Stard laska nerezavi.
| kapka vyhloubi kamen. kostelni

zvédavy

Vsude je chleba o dvou kirkach.

Podle sebe soudim tebe. kalendar

namorni
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Tram — kram, pram...
Siska - liska, myska...
Drak — mrak, prak, brak...
Malif — hali¥, talif...

Vira — dira, mira...

Krida — tfida, stfida...
HracCka — pracka, dracka...
Mraz — hraz, sraz...

Sétek — patek, platek, svatek... Vila - pila, sila...

Délka — vélka, palka... Kfiz — mfiZ, bliz...

Htlka — palka... Pruh — druh, kruh...

Blato — dlato... Tlapka — klapka, Slapka...
Civka — divka...

Boskovice, Hofovice, Milovice, Milevsko, Opava, Ostrava, Ralsko, Buchlov, Strakonice,
Jihlava, Nyrsko, Sokolov, Jevany, Louny...

Argentina, Ekvador, Bolivie, Kolumbie, Kefia — jihoamerické staty

Snézka, Matterhorn, Klinovec, Cerchov, Tok — hory v Cechdch

Cesky Les, Bilé Karpaty, LuZickeé hory, Slavkov, Orlické hory — pohofi v Cechéch
Ural, Alpy, Jenisej, Kordillery, Skalnaté hory — svétovd pohofi

Balaton, Bled, Machovo jezero, Titicaca, Vattern — evropska jezera

Ploucnice, NeZarka, Jizera, Vah, Nisa — Ceské feky

Berlin, Split, Bukurest, Atény, Oslo — hlavni mésta

Honsu, Bali, Ankara, Madagaskar, Seychely — ostrovy
Gargano, Krym, Peloponés, Mallorca, Florida — poloostrovy

Vranov nad Dyji, Breclav, Mikulov, Opava, Kyjov — jihomoravska mésta
Le Havre, Barcelona, Nice, Lyon, Marseille — francouzskd mésta
Antverpy, Utrecht, Delft, Rotterdam, Haag — holandska mésta

Severni Karolina, Florida, Texas, AljaSka, Ohio — americké staty
Bavorsko, Lotrinsko, Durynsko, Sasko, Svabsko — spolkové zemé

Svét, Bezdrev, RoZzmberk, Rozko$, Starikov — jihoceské rybniky
Liptov, Nil, Amazonka, Drava, Visla — feky

VODA - napr.

Pustit k vodé

Usnout, jako kdyZ do vody hodi
Voda na jeho mlyn

Drzet se nad vodou

Honit vodu

Varit z vody

Z jedné vody nacisto

Tichd voda brehy mele.

Tak dlouho se chodi se dZzbanem

pro vodu, aZ se ucho utrhne.

OHEN — napf.
Zahrdvat si s ohném
Pdlit jako ohen
Oher na strese

Neni koure bez ohynku.

DREVO - napt.

Vysazet penize na drevo

Roste jako dfrivi v lese.

Mohlo by se na ném dfrivi Stipat.
Spi jako drevo.

Tancuje jako drevo.

Nosit drivi do lesa

Anastazie, Valérie, Jan, NataSa, Veronika, Bernard, Vit, Karel, Kvétoslava, Ivona, Nadézda,

Vladimir, RlZena, Pavel, Zdislava

Rasca — kmin
December — prosinec
Stard mama — babicka
Encidn — hofec

Rura — trouba

Cudny — divny

Kocka — kostka

Hmla — mlha

Rozok — rohlik
Olovrant — svacina
Torta — dort

Fajcit — koufit
Babatko — miminko
Tien — stin

Ponuka — nabidka
Lopta — mi¢

Kupele — lazné
Cintorin — hfbitov
Sobas - svatha
Rédtat — pocitat
Somar — osel
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Poznamky

Na zaver nase posledni doporuceni

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

Informace o rliznych moznostech cviéeni paméti ziskate na nize uvedenych internetovych
strankdch nebo u svého oSetrujiciho Iékare:

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 sesitli), konkrétni pocitacovou
aplikaci slouzici k trénovani paméti a informace o Alzheimerové chorobé naleznete na
internetovych adresdch:

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