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Pravidelny trénink mozku muze zpomalit
starnuti

Mezi nejcastéjsi funkce mozku, které chceme udrzovat v kondici jsou
pamét (kratkodoba i dlouhodobd), schopnost ucit se a udrzet pozornost.
Prvnim...

Trénink mozku by se mél stat prirozenou soucasti nasich dni. Proc? Protoze, at se nam to
libi nebo ne, nase télo starne a s nim i organy v ném ulozené. A mezi nimi je i mozek. Cas,
Tim se mohou i projevy starnuti prirozené oddalovat. Dokonce uz i védci pripustili, ze
trénink mozku ma smysl v jakémkoli véku. Mnozstvi nervovych spoju a tvorba neuronu totiz
neni zavisla na véku, ale nasi snaze je udrzet v kondici. Jak spravny trénink mozku zaradit
do svych dennich rituall, abyste si uchovali dusevni mladi?



Trénink mozku - jak prijimam informace?

Mezi nejcastéjsi funkce mozku, které chceme udrzovat v kondici jsou pamét (kratkodoba i
dlouhodobd), schopnost ucit se a udrzet pozornost. Prvnim krokem tedy je zjistit, jakym
zpusobem je pro vas podand informace nejlépe zpracovatelna:

* Potrebuji informaci slySet?
« Potrebuji informaci precist?
« Potrebuji se u uc¢eni pohybovat?

Toto zjisténi vam trénink mozku vyrazné usnadni. Pro¢? Protoze zatimco jednomu cteni knihy
poméaha problematiku pochopit, pro druhého je to zaruceny prostredek k usnuti. Podobné to mize
byt i u poslechu.

Trénink mozku - vezméte si na pomoc emoce

Mozek je ridicim orgédnem naseho téla. Na jeho spravné fungovani ma vsak vliv i stav naseho
organismu a v neposledni radé nas emocni svét. Nemuzete si na néco vzpomenout? Tak si
vybavte emoci, jak jste se citili. Pravdépodobné vdm mozek naserviruje i pozadovanou informaci.
Vsimejte si tedy svych emoci, ziskate tak jakousi ,kotvu“ k pamétovému Supliku. S neprijemnymi
zazitky je treba pracovat ,v rukavickach”. Také nezapomeiite, Ze stres a nervozita ubira nase
pozorovaci i pamétové funkce! Nejprve se tedy pokuste zklidnit. Zastavte se a dychejte.

Trénink mozku - co 1ze udelat hned

1. Pocitejte zpameéti.

2. Lustéte sudoku, krizovky, poridte si moderni hlavolamy nebo treba hru typu Cubissimo

nebo Ubongo.

Vydejte se na vylet ,jen” s mapou. Navigaci nechte doma.

4. Trénujte pamét. Treba tim, Ze si zapamatujte si zastdvky autobusu, po jehoz lince casto
jezdite. A nebo slova oblibené pisnicky.
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prochazka dokaze slusné trénink mozku podporit.

6. Zkuste ménit své pohybové navyky. Trénink mozku muze probihat i skrze pohybovou
inteligenci. Vhodné jsou asijské bojové sporty (¢chi kung nebo tai chi).

7. Soustredte se idedlné vzdy na jednu véc. I to vyzaduje trénink mozku! On by rad vse
najednou. Podékujte myslenkam, ale zabyvejte se jen tim, co pravé délate. Mezi ¢innostmi si
dejte pauzu.

Trénink mozku jako denni ritual

Mozek je informacni databaze. Aby se mu darilo dobre, je vhodné mu je poskytnout. Misto
dramatickych a krvavych scén z novinovych sloupku v$ak zkuste spi$ prohlubovat védomosti.
Naucte se kazdy den néco nového. Tieba jedno telefonni ¢islo nebo slovicko z ciziho jazyka.
Casopis je super zaleZitost, aviak knize se nevyrovna. Divodem je, Ze béhem ¢teni knihy musite
trénovat pamét (kdo je jaka postava), predstavivost a zaroven premyslite o souvislostech. Zkuste si
udélat i vypisky z knihy, zde budete pracovat zase s dalSimi oblastmi mozku.



Trénink mozku - elektronika jako pomoc i pohroma

Stejné jako existuji procesy, které trénink mozku podporuji, najdeme i takové, které jej naopak
ubijeji. BohuZel se to tyké i televiznich pofadi, kdy jsme v roli pasivniho divaka. Cas pred
obrazovkami bychom tedy méli spiSe zkracovat.
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Na druhou stranu, moderni technologie poskytuji radu prilezitosti, jak trénink mozku usnadnit.
Existuje mnoho aplikaci (at uz placenych ¢i volné dostupnych), které formou her ¢i védomostnich
testu propojuji jednotlivé funkce mozku a celkové trénink mozku usnadnuji.

Trénink mozku - zahrajte si unikovou hru

Moderni verzi pro trénink mozku jsou také spolecenské hry. Na trhu je k dostani Siroka nabidka
ruznych védomostnich her. Staci si vybrat jen oblast, ktera vas zajimda, a nebo kterou chcete
poznat. Samostatnou kapitolu tvori karetni inikové hry. Jejich principem je splnéni urcitého cile.
Méte sadu hracich karet, jejichz obsah postupné odhalujete, jak tkoly vedouci k cily plnite. Vyhodou
je, ze trénink mozku probihd na mnoha urovnich - trénujete pozornost, pamét, ale také ruzné
netradicni formy premysleni. Hledate netypicka reseni (omezeni zde viceméné neexistuji) a
zapojujete fantazii. Bézna hra trva okolo 60 minut. Skvéla prilezitost pozvat pratele a spole¢né se
pustit do resSeni a podporit svij mozek.

Trénink mozku - posilte své zadové svaly

Zdanlivé nesouvisejici doporuceni, ze? Je treba si vSak uvédomit, Ze pater a kostra jsou nasim
pevnym bodem. Duvodem posileni zadovych svall je, ze lebka, ve které je mozek ulozen je polozena
na vrcholku patere. Postaveni patere pak ovlivni i postaveni hlavy/mozku. Pokud mate hlavu
natoCenu jednim smérem, pak i mozek v ni je ,pritlacen” k lebce a dana oblast nemusi fungovat
spravné. Spravnym postavenim téla neprimo ucinite i trénink mozku efektivnéjsi.



