Desatero smysluplnych Cinnosti,
které vam pomohou procvicit mozek.

. Mozek je jako sval. Musime ho trénovat. Sta¢i 10 — 15 minut denné.
. Rymovani - nuti vas hledat v dlouhodobé paméti nova slova.
. Pocitani z hlavy — v obchodé, procvi¢ovani ultrakratkodobé paméti.

. Lusténi krizovek, osmismeérek, sudoku, hledani rozdilli mezi dvéma
obrazky, cest v bludisti, skladani puzzle, hrani her pexeso, scrable, Sachy —
procvi¢ovani pozornosti, koncentrace.

. Aktivni sledovani televize — napt. po zpravach zapiste alespon tfi z nich,
po skonceni filmu, epizody seridlu napiste co nejvice jmen hrdind —
filmovych i obcanskych.

. PouZivejte jiné smysly, nez obvykle — napr. hmatem najit spravny kli¢
v kabelce, chlze poslepu, ¢teni nahlas.

. Provadéjte denni Ukony — cesani, Cisténi zubl, pouzivani Izice, priboru,
odemykani apod. nedominantni rukou — pravak levou a naopak.

. Zména stereotypu — dejte odpadkovy koS na jiné misto, vyménte
v korenkach stl a pepf, prestavéjte nabytek, nebo alesponri presunte véci
v kuchynskych ci Satnich skfinich na jind mista, zménte pravidelnou cestu
do prace, na nakupy apod.

. Zkuste slovy popsat bézné, zautomatizované cinnosti — vybér penéz
z bankomatu, =zavazani kravaty, zpracovani digitalni fotografie -
od vyfoceni po tisk ¢i vypaleni na CD, priprava slozitého pokrmu -
od nakupu ingredienci po umyti nadobi apod.

10.Budte fyzicky aktivni — tancujte, cvicte do rytmu hudby, chodte

na prochazky.



