ZIVOT VHLAVNIROLICZ

Zabavnacviceni
pro hlavu v kondici

Posilovna
pro mozek




*

Pouziti tohoto
materialu je zcela
dobrovolné.

A i kdyz nenahrazuje
odborny kognitivni
trénink, mze byt

prilemnym zptsobem,

jak se o svou mysl
pravidelné starat.

Jak udrzet hlavu
v kondici?

Tento sesit obsahuje hrave ukoly, které napomahaji udrzeni
kognitivnich funkci, jako je pamét, pozornost nebo rychlost
mysleni.

Roztrousena skleroza mulze tyto schopnosti ovlivnit, ale
pravidelny trénink pomaha mozek aktivovat a posilovat. Stej-
né jako svaly potrebuiji pravidelny pohyb, i mozek ocenileh-
ke, ale pravidelné procviceni.

Kazdy ukol zvladnete za par minut. A i kdyz se mlize zdat, ze
jde jen o hru, kratké soustredéni maze mit blahodarny viivna
to, jak zvladate bézné vyzvy a udrzujete si dusevni pohodu.
Cviceni jsou kratka, nenarocna a muizete je vyplnovat
kdykoliv podle své chuti a energie. Jde o nenarocny, avSak
prospésny trénink, ktery se snadno vejde do bézného dne.
Neni tfeba nic zviastniho - stacituzka a par minut.

Vénujte se sobé. Prvni drobné zmény
se ¢asto dostavi dFiv, nez ¢ekate.



Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz.
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Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz.
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Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz.
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Najdéte zdravé potraviny
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Sudoku
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Kazdy radek, sloupec a ¢tverec (kazdy o 9 polickach) je tfeba vyplnit Eisly 1-9,

pricemz zadna ¢isla se v radku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.




Sudoku Stfedné tézkeé
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Kazdy radek, sloupec a ¢tverec (kazdy o 9 polickach) je tfeba vyplnit Eisly 1-9,
pficemz zadna ¢isla se v radku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.



Sudoku

Stredné tézké

(@)
N

oN o -

w

©

OV OO = O

IN

N W= o

[
6
’

6

[

N O[NP+~

3

8

3}

Kazdy radek, sloupec a ¢tverec (kazdy o 9 polickach) je tfeba vyplnit Eisly 1-9,
pricemz zadna ¢isla se v radku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.



Sudoku Tézké
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Kazdy radek, sloupec a ¢tverec (kazdy o 9 polickach) je tfeba vyplnit Eisly 1-9,
pficemz zadna ¢isla se v radku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.
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Kazdy radek, sloupec a étverec (kazdy o 9 polickach) je tfeba vyplnit Eisly 1-9,
pricemz zadna ¢isla se v fadku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.

Tézkeé



Sudoku

Opravdu tézke
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Kazdy radek, sloupec a ¢tverec (kazdy o 9 polickach) je tfeba vyplnit Eisly 1-9,

pficemz zadna ¢isla se v radku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.
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Hybejte se sradosti Pohyb
nakole
Pohyb v rytmu Delsiprochazka
Cvicenipro ( hudby v pfirode
téloimysl
2
Zimni sport
3 nasvahu
Kratky V/
6 arychly béh 4
7
5
Cviceni
na posileni Porvb noh
stredu téla ohyb nohou ; B
of chozivpred? Kouzaj po
Rychly pohyb
nanohou N
9 11
10 ® Soubor pohybu
pro posilenitéla
Pohyb nalyzich
po upravené
stopé
B Pohyb
vevodé
13 &—/




Vyznate se vroztrousené skler6ze?

Uréeninemocina
zékladé priznaku,
vySetreniatestu.

Prirozena obranyschopnost
téla chranici pfed nemocemi,
viry ajinymi Skodlivymi vlivy.

A G :
Rehabilitacni 4
lécba pohybem Obdobi, kdy Opétovné  Schopnost vnimat,
jsoupriznaky  zhorseni myslet, u€it se, pamatovat
meénévyrazné zdravotniho siarozhodovatse.
stavu
5, 3
6 7 8
9 — Zdravotni
komplikace
2 (138 Symptom
souvisejici
o 1 s potfebou
Fyélcke odpocinku
nebo
psychické 10 «<— Postupné
prekazky zhorSovani
Struktury, stavu pacienta
které prenaseji
signaly v téle
T Postup, jakym /\
. sesnazime L Télesna
Znaky, které zmirnit priznaky dusevni
naznacuji a #ngnl
pritomnost 15 pohoda
nemoci
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Najdéte vyrazy tykaijici se prace

\/\Zaméstnéni

Zadana
konkrétni 2 nebo profese
NE ¢innost
&co, co
Clovék umi \\> ‘
d Pracovnidoba
, v urcitém casovém
Znalost Vedouci Useku
ziskana praxi v pracl a
5) 6 7
p Mistnost
Spolupracovnik ’
v zaméstnani /Q/ kde se
8 pracuje
upocitace
9 10 Zpétnavazba
na praci
1 12 13
R Obsah
pracovni
Manualni ¢innosti
povolani (napf.
truhlar, zednik) /—s 14 15
Skupina
f spolupracuijicich
lidi
Podpora nebo
asister)ce pri
praci Odmena Cinnost
Zapraci Q vykonavana
zaodmenu
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Najdéte pojmy k dusevnimu zdravi

Vénovat
pozornost
druhému — |1 /\
Emo¢ni vnimani, 2 . o
nélada L'd;ék.?eg'd’.‘as Silny kladny
ji radi [
o dbo,rnik,.ktery 5 citk nékomu
pomahhe}lllg,em / Soustredéni
spsychickymi vedomina urcity
problémy a obtizemi 5 / podnét
N 5
/_31 5 Projev blizkosti
/ alasky
Symbol citu 10
alidskosti
8
1
Stav dusevni
rovnovahy
a spokojenosti
12
Vira, R
zebude . .
lépe Prijemny pocit
Stésti
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Umite dat
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Umite dat
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Dopliite spravny dilek
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Doplrite spravny dilek

27



Dopliite spravny dilek
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Spravné reSeni zjistite

na www.zivotvhlavnirolicz
vrubrice ke stazeninebo
po naskenovani QR kodu
chytrym telefonem

CZ/FA-11568265/12/2025



b NOVARTIS

Svtij pribéh
tvoris ty — ne stiny
roztrousené
sklerozy

ZIVOT VHLAVNIROLICZ






