Smysluplné innosti, které vam pomohou procviéit mozek

1. Rymovani - nuti Vas hledat v dlouhodobé paméti nova slova
2. Pocitani z hlavy - v obchodé, procvicovani ultrakrdtkodobé paméti

3. Lusténi krizovek, osmismérek, sudoku - procvi¢ovani pozornosti,
koncentrace

4. Hrani her ndro¢nych na pozornost - pexeso, scrabble, Sachy

5. Aktivni sledovani televize - napr. zprdvy (po skonceni napiste aspon
tri z nich)

6. Pouzivejte jiné smysly nez obvykle - napf. hmatem najit sprdavny
kli¢ v kabelce, chiize poslepu, ¢teni nahlas

7. Pouzivejte jinou ruku nez obvykle - pokud jste pravdk, zkuste se
ucesat, vycistit zuby, odemykat apod. levou rukou a naopak

8. Zména scenérie - pozménit rozloZeni ndbytku v byté, presunout
béZné pouzivané véci jinam (napr. kos na odpadky) - odbourdvani
zautomatizovanych Cinnosti

9. Zmérite zabéhly rad dne

10. Fyzicka aktivita - staci rychld chiize

11. Zkuste slovy popsat bézné ¢innosti - napr. vybér penéz

z automatu Ci postup pri vazani kravaty

Mozek je jako sval, musime ho trénovat.
Stadi 10 az 15 minut denné na to, aby Vas mozek byl fit ! !



