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TyZden mozgu sa na celom svete oslavuje uz od roku 1996 vo vyse 60
krajinach, kde prebiehaji tisicky osvetovych podujati na oslavu
jedného z najdélezitejsich ludskych organov — mozgu.

MOZOG JE ORGAN, V KTOROM SPOCIiVA NASA
OSOBNOST A JEDINECNOST

Mozog, hoci ma celkom odlisné zloZenie, pracuje podobne ako svaly. Tréningom mézeme mozog rozvijat a udrzat v dobrej kondicii. Ak teda mozgu doprajeme
frochu ,tréningu*, tak nds odmeni svojou dobrou ,kondickou“. Ale ak sa k mozgu budeme spravat ako k samozrejmej €asti svojho tela, o ktor0 nie je potrebné
sa staraf, odmeni sa ndm poruchami pamati, zhorsenim vnimania a myslenia.

Ludsky mozog vazi priblizne 1,5 kg.
Ukryva asi 100 miliard nervovych buniek,
ktoré sU najdokonalej§imi  bunkami

ludského tela. Ich hlavnou Ulohou je
prijimaf a spracovavat informacie z
okolia. Kazdd ludskd cinnost (pohyb,
socidlne kontakty, Citanie...) podporuje
vytvaranie vybeikov nervovej bunky,
vdaka ¢omu sme schopni sa uéit a
pamatat si.

Precvicovanie mozgu je potrebné robit
v kazdej zivoitnej etape, no najma
vtedy, ked zacéne clovek starnuf.

Skupinovy tréning pamdti moéie byf

K plnému vyvuizitiu ndsho mozgu potrebujeme vyuzivat svoje obidve mozgové
hemisféry — l'avy aj pravy, lebo jedna bez druhej nedokdze spravne fungovat.

Ako prinutit nase dve polovice mozgu, aby spolu komunikovali?

Skuste pisat inou rukou - ak ste pravdk, skiste obcas pouzit lavy ruku, prindtite
svoj mozog naucit sa nieco nové a tym zlepsite jeho funkciu.

Umyvaijte si zuby naopak - zoberte kefku do druhej ruky nez obvykle zvyknete,
sVOj mozog Uz aj tymto jednoduchym trikom trénujete.

Sportujte — 3porty s nutnostou rychlej orientdcie (tanec, basketbal) alebo
vytrvalostné 3porty (rychla chddza, beh, turistika). Cim ste viac fit, tym lepsie Vam
to bude myslief.

Hrajte Sach, rieste hlavolamy a krizovky — rozvija sa tak schopnost predvidat,
zvazovaf viaceré postupy a porovndvat ich ndsledky.

Robte ¢innosti so zapojenim vsetkych zmyslov- napr. malovanie, ru¢né préce.
Meditujte - pri meditdcii v podstate studujete ako V&s mozog pracuje.

Hrajte hry — najlepsie hry, pri ktorych si trénujete odhadovanie, matematické

prijemnou zdbavou medzi rovesnikmi,
sposobom ako si zdvihnof
sebavedomie, uzitocnou prevenciou
prirodzeného zhorsovania pamadti, ktoré
prichddza vekom, resp. Alzheimerovej
choroby.

schopnosti, Citanie mysle inych a pamdf.

Neustdle sa nieco uéte - nepriimajte informdcie z okolia len pasivne, ale
premyslajte o nich a ucte sa. Je to fantasticky spdsob, ako si precvicit Sedu koéru.
Navstivie mizeum - chodte obcas do mizea a vypocujte si odborny vyklad.
SUstredte sa a snazte sa zapamétat si Co najviac.

Jedzte zdravé tuky- doprajte si Co najcastej§ie esencidine mastné Omega 3
kyseliny, jedzte dostatok orechov, avokdda a ryb alebo rybi olej.

Obmedzte sledovanie televizie na minimum - prispieva to k zleniveniu Vasho
mozgu, nakolko pri pozerani televizie informdacie len pasivne prijimate.

Pozerajte televizor potichu - hlasitost televizora znizte na minimum, budete sa tak
musiet ovela viac sustredif, aby ste ho poculi. V pripade, Ze uz pocujete dobre,
znizte hlasitost opaf.
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