L4
*
** ** rn
. * * ° 8
evropsky X f g

socialni - MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdslavéni
fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Rozvoj klicovych kompetenci pedagogu s diirazem na pozitivni pristup k praci
I K ZivotuCZ.1.07/1.3.48/02.0044

4

Studijni material
ke kurzu

Brain Jogging

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem a statnim rozpoétem Ceské republiky.



Uvodem - Bud'me zahradniky

,UcCeni ma fyzickou podstatu. Uceni, to je modifikovani, rist a pésténi nasich neuront,
spojeni mezi nimi — zvanych synapse — a neuronovych siti cestou prozitku. Kdyz se ucime,
kultivujeme naSe neuronové sité. Jsme svymi vlastnimi zahradniky.“ (James Zull) Studie
Z poslednich let dokazuji, ze mozek je tvarny i v dospélém véku — tzv. plasticita mozku. Jeho
flexibilita a pruznost nam umoziuje ucit se nové poznatky a dovednosti, zdokonalovat
se v ¢innostech, ménit své zvyky, mit zdravy usudek a planovat budoucnost. V mozku neni
nic pevné¢ dano, at’ se nachdzime v kterémkoli obdobi Zivota. Zajimavym dukazem této
vlastnosti mozku byl napiiklad pokus se zonglovanim — védci oslovili dobrovolniky, kteti
se méli naucit Zonglovat se tfemi balonky a tuto dovednost po dobu dvou mésicti procvicovat.
Po uplynuti doby podstoupili vSichni kontrolni vySetfeni a magnetickd resonance ukazala
zvétseni mozkovych center specializujicich se na senzomotorickou koordinaci (oko-ruka).
U klaviristll 1ze pozorovat zesileni oblasti zodpovédnych za hybnost prstli, sluch a zrak.
Pokusy ale odhaluji, ze se ptislusna centra opé&t zeslabila, jakmile piestali trénovat. (Goldberg,
2004)

Neexistuje zadny jednoduchy navod na "udrzbu mozku". NejlepSim a védci potvrzenym
zpusobem, jak si udrzet mozek pruzny, je udrzovat mozek aktivnim.
Doporucenim je stimulace neuronti formou:

- aktivniho spolecenského Zivota — spoleCenské prostfedi ndm umoziuje zlstat
,»ve stiehu* a zaru€uji nam stimulaci riznych oblasti mozku.

- ovladani svych emoci — zobrazovaci metody dokazuji, ze stres a deprese naruSuji
¢innost neuront a tvarnost mozku.

- tréninkem mozku — obecné zlepSuji fungovani mozku ukoly vyZadujici feSeni
problému, organizaci nebo planovani. Chceme-li rozvijet nové dovednosti,
stanovujeme cile mirn¢ presahujici naSe moznosti. Rychlé vypracovani jednoduchych
ukolt je nékdy pro mozek podnétnéjsi, nez feSeni slozitych ukolt.

- vydatnym spankem — nova neuronova spojeni se upeviiuji v dob& spanku. Rostouci
pocet studii podporuje teorii, podle niz ma vliv spanku na upevnéni novych poznatki
V paméti souvislost s pruznosti mozku.

- pohybem a spravnou stravou

(Medina, 2012)



Fakta o0 mozku

Mozek je centralni fidici organ, patii mezi vnitini organy s nejveétSi hmotnosti - tvori
cca 2% télesné vahy; je nejslozitéjsim organem lidského téla a jednim z nejteplejSich mist
Vv téle, tvofeny z 80% vody.

Pfi narozeni se mozek sklada ze 100 miliard nervovych bun¢k — tzv. neuroni, které se z velké
¢asti jiz nemnozi. Vyvoj mozku, vSak zdaleka neni dokoncen, protoze spojeni mezi neurony —
tzv. synapse, se teprve zacinaji tvofit. K tvorbé synapsi jsou tfeba podnéty, coz je divodem,
proc¢ se 90% synapsi vytvaii az po narozeni. Tento proces je v prubéhu celého Zivota ovlivnén
pusobenim hormond, vyzivou, nemocemi, socidlnim a kulturnim prostfedim. Mozek je tedy
schopny ménit svou strukturu na zaklad¢ prozitych zkusenosti.(Merkunova, Orel, 2008)

Mozkova ¢innost neustava ani ve spanku; spravnou
¢innost mozku naruSuje stres, Uzkost a unava.
Mozkové kura je slozena z mozkovych laloki —
Celnich,  temennich,  spankovych,  tylnich.
Po rozlozeni vSech zaviti zabere plochu o velikosti
2300 cm? mozkovéa tkain neméd Zadné receptory
pro bolest.

Kognitivni funkce

Kognitivni funkce souviseji s tim, jak vnimame a jedndme ve svété kolem nés, jsou nezbytné
k vykonani jakéhokoli tkolu a patfi k nim vSechny myslenkové procesy, které ndm umoziiuji
rozpoznavat, pamatovat si, ucit se a prizptisobovat se neustile se ménicim podminkam
prostiedi. Jsou to naptiklad: pamét’, pozornost, rychlost vnimani informaci, exekutivni funkce
(planovani, organizovani, feSeni problémi), Vvyjadfovaci schopnosti a porozuméni feéi,
prostorova orientace.

Kognitivni schopnosti a jejich kvalita se odrazi ve schopnosti zpracovani informaci z okoli,
jednani, rozhodovani, soustfedéni na praci, analyzovani a zobeciovani, vyvozovani dasledkl
a zaveérl, planovani strategii k feSeni problémi, vyuZivani zkuSenosti, pochopeni vyznamu
¢teného nebo slySeného. Kognitivni funkce jsou zcela klicové pro uspéSnost v praci i osobnim
zivote; jsou nezbytné pro vykonavani jakéhokoli tkolu, at’” jednoduchého nebo slozitého.
(Plhakova, 2005)

Nase mentélni schopnosti se méni v zavislosti na vé€ku. Lidsky mozek je ,,optimalizovany*
na 30 let zivota. Mezi 30. a 40. rokem zacina slabnuti kognitivnich funkeci a zvétSuje se rozdil
mezi naroky a schopnostmi, coz se projevuje v poklesu vykonnosti, zvySeni chybovosti,
zpomalovani reakci napft. pfi fizeni auta, omezeni samostatnosti.

Mysleni mé fyzickou podstatu a v jistém smyslu pro na§ mozek plati stejna pravidla, jako
pro nasSe svaly. Nejsme odkézéani jen na to, s ¢im jsme se narodili, ovliviiujeme schopnosti
naSeho mozku mj. tim, jak jej namahame. ,NenaSli jsme zadny strop pro naSe kognitivni



schopnosti, jako je pozornost - ani u dospélych. Cim vice trénujeme, tim lepsi jsou nase
vysledky.“ (Dr. Michael Posner)

Mentalni aktivita versus trénink

Mentalni aktivita zapo¢ind okamzikem, kdy se vzbudime — zahrnuje od denniho snéni, pfes
¢teni knihy az po uceni se cizim jazykiim. Kognitivni trénink vSak pfesahuje mentalni ¢innost.
Jedna se o strukturované vyuzivani cviceni a technik k rozvoji jednotlivych kognitivnich
funkci. Mentalni aktivita i kognitivni trénink maji pfinos a jsou uzitecné; pouze kognitivni
trénink vSak pomdhd ke zlepSeni schopnosti. Kognitivni ndmaha podnécuje vznik novych
synapsi a jejich upevilovani. Pravidelnym cvicenim a zatézovanim mozku vznikaji nové
synapse v jakémkoliv veéku. (Fernandez, Goldberg, 2009)

Pri kterych ¢innostech vice namahame mozek?(Kawasima, 2010)

pomalé feseni pocetnich priklad rychlé feSeni pocetnich ptikladii

sledovani televize
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Pamét’ jako vzacny kapital

Pamét’ je kognitivni schopnost umoziiujici ukladani informaci a jejich zpétné vyvolavani -
proces vStépovani, uchovavani a vybavovani zkuSenosti. Pamét’ neni pouhou zasobarnou
informaci. Je naSim pracovnim néstrojem. Umoziiuje nam vést rozhovor a pamatovat si
vyicend slova, pamatovat si udélosti a ptredvidat nasledky svych &inl, ptizpisobovat se
okolnostem, planovat své jednani.

Odbornici se dnes ptiklanéni k pfirovnani lidské mysli k pocitaci a paméti k systému
zpracovavajici a zaznamenavajici informace k dalSimu pouziti. Studie v soucasné dobé
ukazuji, ze tento proces neni tak jednoznac¢ny. Pamatovani si je aktivni proces, do kterého



pii vzniku vzpominek vstupuji nase nazory, ptani, potieby, kontextové informace. (Plhdkova,

2005; Sternberg, 2002)
Pamét’ délime na nékolik hlavnich oblasti:

Senzoricka pamét’

- slouzi k pfijimani vjemu a uchovani podnétii
prichazejicich ze smyslovych  organt.
Informace jsou zde pozdrzeny pouze zlomky
sekund a v pfipadé, Zze dany vjem nezbudi
nasi pozornost nebo nevyvold vzpominky
z dlouhodobé paméti, ztraci se. Toto
filtrovani informaci je velmi uzite¢ny proces,
ktery chrani na§ mozek ptred zahlcenim.

Kratkodoba pamét’

- docCasné zaznamenava sled udalosti v nasem
zivoté, které si vdané dobé uvédomujeme
nebo nad nimi pfemyslime. M4 kapacitu jen
5-9 informaci. Ke zvétSeni jeji kvality nam
pomahaji mnemotechnické pomucky.

Dlouhodoba pamét’

- jednad se o relativn€ trvaly ulozny systém,
ktery ma kapacitu pro velky objem informaci
na dlouhou dobu, podobné jako harddisk
pocitace. Podléhé vSak procesu zapominani.
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K velmi rychlému zapominini dochéazi v prvni
132: hodiné — vice nez 50% informaci zapomeneme
sk béhem prvni hodiny po jejich pfijeti; dalSich
0k 10 — 15% beéhem 24 hodin. Zapominani je
60 @~— 19 min zobrazovdno  pomoci  Ebinghausovy  kiivky
or ggsmrlnnin zapominani.
:g: o1 dni Nasi pamét posi‘luje poz‘itivni mysSleni, motivace,
20 — spanek  (konsolidace  informaci do novych
10F pamétovych stop), vnimani vice smysli, opakovani,
3 emoce, informace davajici smysluplny celek.
Uplynuly as Tajemstvi paméti je pozornost a tajemstvi pozornosti

je motivace. (Plhakova, 2005; Sternberg, 2002)



Procesor v naSem mozku - pracovni pamét’

Pracovni pamét’ je néco jako procesor v naSem mozku. Je zodpovédna za uchovani informaci
on-line, organizovani, manipulaci s nimi a jejich vyuzivani pfi mySleni po dobu né¢kolika
sekund. Dle poslednich vyzkumt ma vétsi vyznam nez 1Q; naopak od 1Q ji lze trénovat.
Pracovni pamét’ hraje dilezitou roli pro zvladani konfliktnich situaci, usporadani aktivit,
realizaci vlastnich planti, plnéni tUkoll v terminu, orientace ve finan¢nich otazkach,
hospodateni s financemi. Oslabena pracovni pamét’ se mize projevovat pozdnimi ptichody,
podceniovani Casu pii plnéni tkold, obtizemi s rozdélenim komplexniho ukolu na jednotlivé
kroky, zapomnétlivosti, roztékanosti, ztracenim se v rozhovoru, hleddnim kazdodennich véci.
Pracovni pamét’ manipuluje s informacemi z kratkodobé paméti a soucasné vyuziva data
vybavena z dlouhodobé paméti. (Baddeley, 2002)

Co potiebujeme k dobrému zapamatovani?

- zajem a motivaci — mnohem lépe si zapamatujeme to, co si zapamatovat chceme

- vizualizaci — vytvaieni vizualnich obrazi pomaha nasi paméti 1épe si informace ulozit

- usporadani — poskladani a seskupeni informaci do smysluplnych celkidi napomaha
procesu konsolidace a naslednému vybaveni

- opakovani — pravidelnym vybavovanim informaci prostfednictvim jejich opakovani
zvétSujeme Sanci na jejich vStipeni a prodluZzujeme cCas jejich uchovéani.

- predavani informaci — velmi efektivné funguje tzv. uceni se ucenim. Pfeformulovani
informaci a jejich aktivni predavani je i¢inny zpisob, jak si vzpominky upevnovat.

- pozornost — bez pozornosti nevnimame informace spravnég, a tak si je ani nemiiZzeme
zapamatovat. Ukaznénost pozornosti je nezbytnou podminkou pro nasi schopnost
zapamatovani si. (Plhakova, 2005; Klucka, Volfova, 2009)

Pozor na nasi pozornost!

Pozornost je stav bdélé pohotovosti, pfi niz lze pfijimat a chapat informace. Umoziiuje nam
monitorovat vn&jsi a vnitini svét a vybirat z né&j pouze ty podnéty, které si v daném okamziku
potfebujeme uvédomit. Hraje vyznamnou roli pfi orientaci v prostiedi, v jeho poznavani;
chrani nés pted zahlcenim.
- pozornost se méni v n€kolikavtetinovych vlnach (kolisani pozornosti) — stoprocentni
pozornost udrzime maximalné 30 — 90 sekund
- pozornost se zaméfuje na vyznamné podnéty a naopak ignoruje bezvyznamné
- mozek =zvlada vice ¢innosti najednou (multitasking) jen Vv omezené mife,
a to v ptipad¢, Ze jsou obé¢ Cinnosti z€asti zautomatizované. Rozdélovani pozornosti
probiha napf. pfi fizeni auta a soucasném poslouchani radia nebo vedeni hovoru,
povidani pfi ptipravé jidla, vyfizovani emaild pti poradé.
- Vv kazdodennim zivoté vyuzivame pifendSeni pozornosti pii potiebé rychle reagovat
na menici se podnéty
(Plhakova, 2005; Klucka, Volfova, 2009)



Mezi aspekty majici rusivy vliv na pozornost se fadi nepotradek, hluk, chybé&jici prestavky,
Casovy tlak, unavu, stres, nedostatecnou motivaci, nejasny pracovni plan, mnoho ukold,
chybéjici pracovni potieby, soukromé starosti.

Masaze ke zdokonaleni pozornosti
Masaze (mackani, tieni, mnuti kiize, svali, Slach a vazli) uvoliuji svalové napéti, ale piisobi
blahodéarn¢ také na psychicky stav — zmiriuji stres, uzkost, pfiznaky deprese a aktivuji nasi
pozornost. Elektricka aktivita mozku zaznamenana po masazi ukazuje na zlepSeni bd¢losti
a podporuje vétsi otevienost mysli.
- masaz dlani — kartd€em na vlasy si 3-4 minuty masirujte dlang.
- Mmasaz nohou — pii masézi nohou se zaméiujeme na palec, kde se nachazi reflexni
oblast mozku.
- automasaz rukou — masirovat ruce si miizeme nékolikrat béhem dne. Tlakem na horni
¢ast pravého palce levym palcem stimulujeme mozek.
- palming — dopfava odpocinek o¢im podrazdénym pii namaze. Ruce jako misti¢ky
ptiloZte na oci a pravidelné€ dychejte.
(Reader’s Digest, 2011)

Mluveni a mySleni — tizké spojeni

Re¢ je schopnost ¢lovéka vyjadfit obsah védomi pomoci verbalnich vyrazovych prostiedkii;
Nejedna se o jednolity proces — V mozku je soucasné aktivovano né€kolik center ucastnicich se
mluveni. Dilezitou soucasti fecového projevu je rozvoj sluchové a zrakové percepce
(ptedevsim u psané formy), pravopis slov, motoricka realizace fe¢i — vysloveni nebo napsani,
abstraktnéjsi informace (rod, ¢islo, vyznam apod.)

Re¢ je vyznamna pro rozvoj mysleni, komunikaci, poznavani svéta, vyjadfovani pociti,
formulace myslenek, sdélovani zazitki a zkuSenosti, soucast osobniho a profesniho image,
prezentace osobnosti i firmy, spoleenska prestiz.

Kolem 2. roku Zivota ¢lov€ka dochéazi k propojeni feci a mysleni. Kromé& vnéjsi feci se zacina
vyvijet tzv. vnitini Fe€. Vnitini fec je jakousi slovni formou mysleni, pomoci niz planujeme,
fesime problémy, rozmlouvame sami se sebou. (Sternberg, 2002)

Mysleni je komplexni proces, ktery nam umoziuje davat do souvislosti rizné vjemy,
symboly a pfedstavy, vyvozovat zavéry, planovat aktivity a nasledné je uskutectiovat, urovat
fungovani, feSit problémy, koordinovat své slovni uvazovani. Dulezitou funkci mysleni je
rozhodovani — proces vybéru mezi né€kolika riznymi moznostmi. Rozhodujeme se neustale;
denn¢ udélame nékolik stovek rozhodnuti.

Analytické mysleni je popis casti uritého celku, mySlenkové rozclenéni celku na ¢asti.
Napf. zeptame se Cloveka, jakou barvu ma stfecha jeho domu. Nejdiive si musi predstavit
diim, coZ mu umozni vybavit si barvu stfechy.



Syntetické mysleni je sjednocovani a kombinovani jednotlivosti do urcitého celku. Vysledkem
je novy poznatek. (Plhdkova, 2005)
Mysleni umoziuje vyvozovani logickych zavéri ze znamych tdaji mechanismem

- dedukce — mechanismus uplatiiovani logickych pravidel

- indukce — vyvozeni principu/zakonu z jednotlivych ptipada
Mysleni je vedeno snahou porozumét okolnimu svétu a orientovat se v ném; umoziiuje nam
chapat, co se kolem nas d¢je. Pojem, ktery s mySlenim velmi tésné souvisi, je tvorivost
(kreativita). Tvofivost je schopnost vytvafet néco nového, neocekavaného, originalniho
a soucasn¢ piinosného.

Vizuilné prostorova orientace

Vizualn¢ prostorova orientace je schopnost myslenkové orientace v prostoru. Vyuziva
vnimani prostoru, vizualni pamét’, prostorové predstavy. Umozituje nam rozliSovani barev,
tvarti, velikosti, vzdalenosti; porovnani délek, ploch, objemi; rozeznani a zapamatovani si
obrazct; orientaci v prostoru.

Schopnost orientovat se v prostoru se vyviji jiz v prvnim roce zivota ditéte a je tizce spojena
se zrakovy, a sluchovym vnimani, rozvojem pohybu a manipulace. Vyvoj postupuje
od nejjednodussiho zptisobu vnimani prostoru — sméru vertikalnim, dale predozadnim a poté
ve sméru pravolevém.

Pfi prostorové orientaci vyuzivame strategie:
- mapa Vpaméti — opird se o vzajemné pozice orientatnich bodl bez ohledu
na momentalni pozici subjektu
- cesta v paméti — zaklada se na predstave prostoru, jehoz stfedem je subjekt

Vyzkum provedeny nedavno v Anglii odhalil, Ze schopnosti vizudlné prostorové orientace
ve zvySené mife disponuji taxikafi. Védci to vysvétluji tak, Ze diky kazdodenni praxi — jizdé
v ulicich velkomést — se u taxikait rozviji mozkové centrum, které shromazd’uje a zpracovava
vizualni udaje. M4 obvykle vizualni charakter, vyjimecné hmatovy charakter (napt. v pfipadé
zrakového postizeni). (Atkinson, 2003)



Nenasytny mozek - vyZiva pro mozek

Mozek je ,nenasytny organ“ spotiebovava v
20% vdechovaného kysliku, spotifebovava asi :
20% glukézy — Sté€penim z pfijaté potravy, -
zachycuje 10% télniho krevniho obé&hu. M F X <

JL QR
Zakladni slozkou mozku je voda, které je : -
pro jeho fungovani nezbytna. Mirna dehydratace ,ﬂ,’ 3 ,; - /,/’
muze zpusobit bolest hlavy, lehkou zmatenost & !< » e : —

a ztratu rovnovahy. Aby mohl mozek optimélné
fungovat, je tfeba ho dostate¢n¢ zavodnovat.
Mozek je velkym konzumentem glukézy

a pfi jejim nedostateéném mnozstvi dochézi

k poklesu pozornosti a pocitim unavy. Nékdy tento pocit feSime sladkym bonbonem nebo
suSenkou, které nas povzbudi, ale Gc¢inek je pouze chvilkovy a po zdanlivém zlepSeni se
unava vrati jesté ve vétsi intenzité. PoZiti cukru ma za nasledek rychly vzestup glukozy v krvi,
na ktery organismus reaguje vyluCovanim vétSiho mnozstvi inzulinu, ¢imZ zplsobi pokles
cukru v krvi (glykemie) — v tu chvili ucitime opét pocit unavy a snizeni vykonnosti. Mozek
nepietrzité¢ zpracovava glukozu, ale netvori si jeji zasoby. Proto je dulezité zasobovat jej
pravidelné a dostatecné. Vyhodnéjsi jsou tedy tzv. pomalé cukry — slozité sacharidy obsazené
V napf. v téstovinach a luSténinach.

Optimalni komunikaci mezi neurony miiZeme podpofit pfisunem omega-3 mastnych kyselin.
Tyto latky si té€lo nedokaZe samo vyrobit a je tedy tieba je pravideln€ denné ptijimat. Hlavnim
zdrojem téchto Zivin jsou ofechy, fepkova a Inénd seminka, listova zelenina nebo tu¢né ryby.
Vyznamnymi latkami pro naSe télo jsou také polyfenoly a karotenoidy. Tyto latky ptsobi
antioxida¢n¢, ¢imz zpomaluji starnuti bunék, a také neutralizuji jedovaté latky v naSem téle.
Polyfenoly a karotenoidy najdeme vovoci a zelening, kave, caji, Cerveném ving,
aromatickych bylinkéch a kofteni.

Zajimavou latkou z hlediska na$i vyzivy je tryptofan. Jednd se o aminokyselinu, ktera
umoziuje organismu vyrabét serotonin. Serotonin je tzv. hormonem S$tésti, ktery ma vliv
na vyvazenost nasi psychiky a na dobry spanek. Bohatym zdrojem tryptofanu jsou mlécné
vyrobky. Abychom mohli tryptofan dostate¢né vyuZzit, doporucuje se spojit vice potravin
obsahujicich cukry (napf. téstoviny se syrem, porce ryZzové kaSe) a jist tyto potraviny az
po 17. hodiné. (Reader’s Digest, 2011)

Snidané — probuzeni mozku

Vyvazeni a vydatna snidané ndm wumozni nastartovat mozkové funkce, soustiedit
se azZ do obé&da. V dobé spanku mozek ptestava pfijimat glukozu, kterd je jedinym
zdrojem energie. Kranu uz jsou zasoby z velké ¢asti vyCerpany a mozek potiebuje dalsi
energii. Pokud se rano nasnidame, jsme schopni podat dopoledne lepsi dusevni vykony, 1épe
udrzet pozornost, s mensi pravdépodobnosti si ptivodit uraz.



Pozornost je tieba vénovat také vecefi. Piili§ bohata vecefe muze naru$it rytmus no¢niho
fungovani mozku. Naopak po nedostatecném jidle mozek a nervova soustava hladovi
a funguje zpomalené. Ke zkvalitnéni spanku, a tim i fungovani mozku, mlize ptispét lehka
a vyvazena vecefe. (Reader’s Digest, 2011)

Funk¢ni specializace jako jedna z vlastnosti mozku

Kontrola pohybi
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Jak rozvijet levou hemisféru?

- vnimani fe¢i, vypravéni, vyjadfovani myslenek, naslouchani pohadce

- vnimani slabik jako fonetickych jednotek sluchem, rozliSovani slabik, ¢teni slabik

- Cteni netplnych slov, vét

- slovni hticky, pfesmycky

- analyticko-synteticka Cinnost v oblasti zrakové a sluchové percepce, pii nacviku Eéteni
a psani

- logické ulohy

- matematické ptiklady

Jak rozvijet pravou hemisféru?

- rozeznavani piirodnich zvuki

- zrakové a sluchové rozliSovani izolovanych hlasek a pismen

- rytmicka cvic¢eni

- orientace v prostoru (bez feCového doprovodu) napt. hledani cest v bludisti, na mapée



- globalni vnimani — poznavani obliceji, doplnovani linii do celku, poznavani netplnych
obrazki

- Cteni textl sestavenych z riznych typl pismen

- respektovani emociondlni slozky vjemt, spojovani cviceni s piijemnym zazitkem klidu,
pohody pii praci

Aby mozek fungovat co nejlépe, obé hemisféry musi pracovat koordinované.

Cviceni pro mozek

Fyzické cviceni pfispiva k dobrému fungovéni kardiovaskularniho systému, ¢imz zlepSuje
vykon srdce a cév, které piivadeji okysliCenou krev k neuronim. Vhodna télesna aktivita
napomaha stimulaci neurond, jejich obnovovani a vzajemnému propojeni.

Brain Gym — mozkovy télocvik

Tato metoda je zalozené na vztahu mezi pohybem a oblastmi mozku podilejicich se na uceni.
Jednotlivd cviCeni stimuluji soucasné funkci obou hemisfér; vedou ke zlepSeni jejich
koordinace a pienosu informaci mezi nimi, ktery hraje vyznamnou roli pii ¢innostech jako je
¢teni, psani, porozuméni apod. (Reader’s Digest, 2011)

Neurobic

Neurobic jsou jednoduchd cvifeni nutici mozek fungovat odlisné. Podminkou cvieni je
zapojeni alespoil jednoho smyslu v nezvyklém kontextu, byt pozorngjsi, porusit rutinni
¢innosti. (Lawrence, Manning, 2003)
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