ZIVOT VHLAVNIROLICZ

Zabavnacviceni
pro hlavu v kondici

Posilovna
ro mozek



*

Pouziti tohoto
materialu je zcela
dobrovolné.

A i kdyZ nenahrazuje
odborny kognitivni
trénink, mlze byt

pfijemnym zplsobem,

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 mlze tyto schopnosti ovlivnit, ale
pravidelny trénink pomaha mozek aktivovat a posilovat. Stej-
né jako svaly potrebuji 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, kratkeé soustredéni maze mit blahodarny vivna
to,jak zvladate bézné vyzvy a udrzujete si dusevni pohodu.
Cviceni jsou kratka, nenarocna a mizete je vypliovat
kdykoliv podle své chuti a energie. Jde o nenarocny, avSak
prospésny trénink, ktery se snadno vejde do bézného dne.
Neni treba nic zvlastniho - stacituzka a par minut.

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




Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz. Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz.
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Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz.

Najdéte cestu v labyrintu a odhalte tajny vzkaz.
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Najdéte zdravé potraviny

”

ré

y

vam prospiva

Najdéte, co

AVOKADO
BANAN

LOWYV EAKWJOEMZCD
u PMRKEVADATNN Z

POZORNOST

POZORNOSTYMETA KRTZ

MOTIVACE

L

E
KQTJSTFECATARDYMHR
I

S YRVE

OPDOA

c

WZRMS K EN

Z Y BWEL

S
Y UKPEORMLYZC

LWADBAONQ

BROKOLICE
BYLINKY
CIBULE
CIZRNA
JABLKO

STRAVA
HYDRATACE
ODPOCINEK

R R DI QQRAAS

V.éE RDWLAQBK J

I
S

O
I

J
O

TRPELIVOST

FQPOMAQPAZLVYVY JGDETPD

SEBEPECE
RELAXACE

PRAVIDELNOST

VT ALDORPT

UHTL

E
GMLPDXDIRQACPSQRUNAQ

L

Z M

ANEONTEAUYCYTODO

JOGURT

K OTASKTFDIKRUGDOJ

C

KAPUSTA
LOSOS

WBYHOPC CETOAOMZC

M

G
Y

M
U

R

J TOOOGNLOWU

MALINY
MRKEV

AKTIVITA

SPANEK
HARMONIE

CESXY

VA EV KWAQL

Z
S KOHYXTECKG

ZLVHAVY

OVDVTAATCIBTRE

C

PEADRFNKUA

C
RQTNEETCYETPSAURE

HZS GOV

VYZIVA

Il Y T CO JHT

R A CNN

OKURKA

ORECHY
RYBY

B EMRABNUMHIKADOYV

POHYB
RPNCK
RADOST

AEZEHXMNGSLTVSFVM

OXBMAAOOMATEKHR

M TRVPLAULTLK

Il VY H E F Z N N

VL L B ROKUOIL

T X Z2 B U

X

TOFU

E

C

LY B L KO

VODA

A N K

COCKA

EEULOSVYHWPTNPTMHIL

UHMPWPKAPUSTAD

CEEAY KN

SPENAT

S JEWTSL JXDLQYTHKAQ

URKZBHARMON

ET Z Z2 A

1

10



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 fadku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.

Snadné

Sudoku

Stredné tézké
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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
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Stredné tézkeé 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 fadku, sloupci ani ¢tverci nesmi opakovat.
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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.

Tézké



Sudoku
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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.

Tézké

Sudoku

Opravdu tézkeé

N[ O W

W O(N b

0 O NDW

9

4

4
S
!
]

7

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.
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nakole

Hybejte se sradosti Pohyb \V Vyznate se vroztrousené skler6ze?

Urceninemocina Prirozena obranyschopnost
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Najdéte vyrazy tykaijici se prace
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Najdéte pojmy k dusevnimu zdravi
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Umite dat
cislimrad?
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Umite dat
cislimrad?
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Dopliite spravny dilek
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Doplite spravny dilek
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Dopliite spravny dilek
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Spravné reSeni zjistite

na www.zivotvhlavnirolicz
vrubrice ke stazeninebo
po naskenovani QR kédu
chytrym telefonem
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(b NOVARTIS

Svj pfibéh
tvofis ty — ne stiny
roztrousené
sklerézy

ZIVOT VHLAVNIROLICZ

Novartis s.r. o.
Na Pankraci 1724/129,

140 00 Praha 4

tel.: +420 225 775 111,
www.novartis.cz,
info.cz@novartis.com




