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Vaziené pacientky, vaZzeni pacienti,

dostali jsme se do situace, kterou z nds pravdépodobné nikdo nezazil. VSichni
jsme se ocitli v sevieni koronaviru, ktery nas nyni omezuje vtom, co bézné radi
délame a podnikdme. | presto, Ze je to pro nas vSechny narocné obdobi, je
potfeba nezoufat, neztracet nadéji a neupadat do necinnosti. Naopak toto
naroc¢né obdobi mizeme zvladnout tehdy, pokud zGstaneme aktivni na téle i na
duchu.

V pfirucce, kterou pravé drzite, jsem pro Vas zverejnych zdrojd i nasich
zkuSenosti prichystali rizna cviceni zamérena, jak na kognitivni funkce (pamét,
pozornost, recové schopnosti, rozhodovani, planovéani, tfeseni problémd,
mysleni), tak i jednoduchad fyzicka cviceni. Na konci pfirucky je popsano nékolik
relaxacnich cviceni.

Abyste se udrzeli aktivni i v dobé, kdy nelze vychazet ven a délat obvyklé aktivity,
je tfeba kazdy den planovat. Je dobré, abyste se rano zamysleli a naplanovali si
svlj denni program. Nezapomernte do denniho programu zahrnout i cvieni
uvedend v prirucce. Budte opatrni pri provadéni fyzickych cviceni. Vysledky

cviceni, ale i to, jak se mate, miZzeme spolecné konzultovat telefonicky nebo
pripadné emailem.

Aktualni situace, ve které se nyni vSichni nachazime, mUlzZe pfindset pocity
nejistoty, Uzkosti, stresu ¢i osamélosti. Pokuste se nebyt na takové prozitky sami,
ale sdilejte je se svymi blizkymi, pfipadné se mlzZete obratit na psychologickou
podporu. Pokud byste zazivali pocit, Ze vase myslenky a obavy jsou tak silné a
nedaji se vydrzet, nebojte se kdykoliv obratit na krizové linky, jejichz seznam
mate na nasledujicich strankach.

Preji vam hodné zdravi, spousty pozitivniho mysleni a vérte, Zze spolecné to
zvladneme.

S pozdravem, psychologové Laboratofe neuropsychologie Neurologické kliniky
1. LF UK a VFN v Praze a Institutu neuropsychiatrické péce



Jak zvladnout nouzovy stav v dobé koronaviru

1. Je normalni se citit ,nenormalné” a také se tak chovat. MUZete byt roztékani,
bezradni, zpomaleni nebo zrychleni, frustrovani, nastvani, mazete citit pocity
viny, trapnosti, studu... To vSe je pfirozené, v poradku, patfi to k tomu, co se déje.
Prijméte svoje pocity, k této situaci patfi, nepotlacujte je, mluvte o nich s témi,

komu dlvérujete.

2. Nejcastéjsim pocitem jsou obavy a strach. Pokud jsou pfimérené, pomahaji
chovat se zodpovédné (napfiklad pouZivat desinfekci nebo ¢astéji si myt ruce,
vyhybat se mistim s vétSim poctem osob apod.) Polozte si otazku, ¢eho se bojite

nejvic, a vytvorte si plan, co se s tim da délat.

3. Pokud je strach nebo dalsi pocity tézko zvladnutelny, sdilejte jej se svymi
blizkymi nebo kontaktujte kteroukoliv z linek dlivéry, které jsou na tuto situaci

pripraveny. M(Zete volat anonymné, na nékteré linky i zdarma a kdykoliv.

4. Budte laskavi k sobé i druhym, neodsuzujte, nehodnotte, vychazejte si vstfic.
| kdyZz nékde ,ujedete”, nevycitejte si to a hledejte v tom inspiraci do budoucna.
Pokud to jde, budte pomoci, povzbuzenim. Udéla to dobre nejenom jinym, ale i

vam.

5. UZivejte kritické mysleni. Nepodcenujte situaci, ani nezivte paniku. Informace
berte z ovéfenych zdrojti. Cteni zprav, €lankii a komentard vénujte omezenou

dobu, sledujte i néco jiného.

6. Dodrzujte Zivotospravu - jidlo a piti v pfimérené kvalité a kvantité,
pfiméreny pohyb (da se zajistit i v karanténé), odpocinek, spanek. Hledejte
¢innosti, které vam udélaji radost. | za nuceného pobytu doma se drzte urcitého

radu, planujte si aktivity.

7. Kazda krize v sobé nese prilezitost naucit se néco nového o sobé, druhych,

Zivoté samotném.. Vérime, Ze tato krize tento potencial urcité ma.

(zdroj Linka duvéry Modrd Linka)



A hura na cviceni....

Zdroj: RyanMcGuire, Pixabay



Planovani denniho programu

1. Po probuzeni vykonejte obvyklé Ukony (ranni hygiena, stlani postele,..).
Nezapomente vyvétrat, a pustit tak do nového dne Cerstvy vitr.

2. Dobre se nasnidejte.

3. Po snidani se zamyslete nad dennim programem. Zeptejte se sami sebe:

e Co budu dnes vafit k obédu?

e Jaké dalsi aktivity mé dnes c¢ekaji — prani pradla, Zehleni, uklid
apod.

e Jaka bude moje dnesni fyzicka aktivita?

e Jak dnes budu trénovat svlj mozek. Budu dnes trénovat pamét,
pozornost, recové schopnosti, mysleni?

4. Zamyslete se a naplanuijte si, kdy jednotlivé aktivity béhem dne budete
plnit (na kazdy den mate pripravené jednoduché fyzické cvi¢eni a jeden
ukol na procvicovani kognitivnich funkci).

5. Vecer zrekapitulujte sv(j den, jak se vdam dafilo plan plnit.
NEZAPOMENTE SE POCHVALIT. VZPOMENTE SI NA POZITIVA, KTERA
VAS DNESNI DEN PRINESL.



PONDELI
Fyzicka aktivita zacilena na snizeni rizika padu

Napinejte nohy

Pfi Cteni nebo sledovani televize vsedé
castéji napinejte nohy v kolenou, a to na par
sekund. Dosahnete tak posileni stehen.
Spicky palcli pfi napnuti kolen povytahnéte
lehce nahoru. Provedte i s druhou nohou.
Toto cviceni mobilizuje a trénuje stehenni
cast koncetin. Cvik nemusite provadét
pouze na Zidli nebo v kresle, ale rovnéz na
pohovce nebo okraji lGzka (penzista.net,
2019).

Procvicovani pozornosti

Co nejrychleji zaskrtnéte modrou barvou vSechna pismena A, cervenou barvou
zaskrtnéte vSechna Cisla 1. Postupujte vzdy radek po radku, sSkrtejte postupné
(nikoliv prvné pismena a pak cisla ¢i naopak)

UIA5681MAL2P3AAA1A4T6A1IP719A411E1Z
AANB7K8123FSAR7L8AUA8G1AGAR4S10AZ
170UA9ASAWE451G1RA11AA8Z9EARF1IHU
1W01J1P0O18741165UJI1L10857R1333566
ASE1OPO1ADASE1I1AFG321WEF1AA96A51K1
DASERAAOAPLAUIJALUTAZAAAEHAVASAOA
9817K5MA8A7105ADA1L1ZAA111JA5LWAQA
1A1AA1563DKLOP58674PD4E32WA8B870P7Q
721DFGA74ERFG11AA1PL10ADA1IH8PWIOO

Kolik je zde A?........ Kolik je zde 1?........



UTERY
Fyzicka aktivita zacilena na snizeni rizika padu

Stoj na jedné noze

Cekate v kuchyni, ne? se uvafi voda na ¢aj nebo na kdvu?
Pfeneste vahu téla na jednu nohu. Na par sekund zvednéte
jednu koncetinu. Pritom se drzte rukou nebo Spickami prstd
za kuchynskou linku. Timto cvikem zlepsSujete. Pokud zrovna
nékde postavate a na néco Cekate, provadéjte tento cvik.
Vidy je vhodné se néceho pridrzet (penzista.net, 2019).

Zdroj: mohamed_hassan, Pixabay

ProcviCovani zrakové-prostorovych schopnosti. Vasim ukolem bude do
predkreslenych obrazcti v pravé casti listu zakreslit negativni obrazy téch, které
jsou uvedeny vilevo (Sucha, 2010).

y




STREDA
Fyzicka aktivita — trénink hornich koncetin

Vétrné kolo

Vzpaite obé paZe na stranu. Kreslete
obéma pazemi ve vzduchu malé krouzky.
Nejprve desetkrat smérem
dopredu, potom desetkrat smérem dozadu >
(penzista.net, 2019).

Trénink recovych schopnosti

Pokuste se vymyslet a doplnit slabiky do chybéjicich policek tak, aby utvorily
slovo. Napriklad slovo REKORD: RE-KO-RD

napfr. RE KO RD
DRA
KRO
TRA
STO
ROV
TEL
SEK
DO
MO
PAS
DLO
BON
NA




CTVRTEK

Fyzicka aktivita zacilena na trénink hornich koncetin

Krouzky
Stridavé kruzte pravym a pak levym ramenem zepredu

dozadu. Spolec¢né pritom hybejte i horni polovinou téla
(trupem). Na kaidé strané zopakujte osmkrat
(penzista.net, 2019).

Trénink paméti
Instrukce

PfeCtéte si nasledujicich 15 slov. Kolik slov si myslite, ze budete schopni si
zapamatovat? Rozdélte slova do tfi kategorii nebo skupin, které si sami urcite
(napf. zvitata, zaméstnani, obleceni). Pokuste se polozky v kazidé skupiné
vzajemné propojit tak, Ze si vytvorite asociaci, pfibéh nebo vizualni predstavu.

Kolik si vybavite slov z danych kategorii poté, co stranku zakryjete? A kolik si jich
vybavite po pll hodiné a za hodinu?

Seznam slov

pes urednik ponozky
krecek soudce sukné
velbloud klobouk sekretarka
koSile Zizala elektrikar
sandaly senator holub




PATEK
Fyzické cviceni — uvolnéni kycli

Pendlovani

evvys

uvolnéte stranou. Drite se pfitom pevné zabradli. Volnou nohou kyvejte
dopredu a stfidavé dozadu po dobu alespon 30 sekund (penzista.net, 2019).

Procvic¢ovani mysleni
V tomto ramecku je jedno cislo, které je souctem dvou dalSich cisel. Muzete
urcit, o jaké Cislo se jedna?

26 11 19

5 29 13




SOBOTA

Fyzicka aktivita — cviceni pro ruce

Znameni rukou

Vsechny prsty postupné spojujte s palcem ruky. Az dojdete k mali¢ku, pak
postupujte v obraceném poradi, zase k palci. Provedte alespon pétkrat za sebou

(penzista.net, 2019).

Trénink pozornosti

Pospojujte postupné vsechna slova tak, aby se posledni pismeno jednoho slova

shodovalo s pocatecnim pismenem slova nasledujiciho.

IRONIE
AUTO
VOSK
EPITAF CHODEC
TRUP
SLOH
OCEL ZEBRA
KIWI
NIT BROSKEV HROB
. FOND
RUCH CEPIN
LIHOVAR
DURAZ PRALES




NEDELE
Fyzicka aktivita — posilovani stehen a spodniho bricha

Sednéte si na Zidli, chodidly se dotykejte
podlahy a rukama se chytte za sedak. Zada
by méla byt po celou dobu cviceni
rovna. Odlepte pravou nohu od podlahy a &
koleno zvedejte smérem nahoru tak, aby | '
stehno bylo zhruba dva centimetry od
sedaku. V této poloze vydrite tfi sekundy
poté nohu opét vratte na zem. Tento cvik
provedte osmkrat, potom totéz provedteis
levou koncetinou. Timto jednoduchym cvikem zapojite svaly v oblasti stehen a
posilite i spodni bfisni svaly (Sehnalkova, 2018).

Nedélni trénink pozornosti
Nasledujici ctyrmistna Cisla tvori dvojice pod sebou, napriklad:

7569 J 3170 9@

7569 3270

Spocitejte chyby. Za chybu povazujte neshodnost horniho cisla ve dvojici
s Cislem pod nim.

3170 4849 7171 9281
3270 4849 7141 9381
6339 8240 3467 1349
9339 8240 3467 1849
5677 8933 2310 5956
5977 8938 2310 5956
6140 3316 8142 4847
6140 3316 8142 4848
2638 7734 4391 6572

2638 7434 4392 6572



PONDELI
Fyzicka aktivita — cviceni rovnovahy a prevence padi

Kladeni nohy pred nohu

Chodite pravidelné vyzvedavat kazdé
rano denni tisk ze schranky? Predstavte
si, ze na cesté ke schrance je ¢ara,
kterou musite prejit stylem nohu pred
nohu jako na lané. Takovou ¢aru si
mUZete i pevné zakreslit nebo vyznacit
na podlaze. Tato pravidelnd aktivita
zlepSuje koncentraci a rovnovahu.
Pokud mate potize se stabilitou, je
tfeba tento cvik provadét u madla,
zabradli ¢i v doprovodu druhé osoby. Zdroj: Gellinger, Pixabay

Procvicovani pozornosti — zkuste co nejpresnéji prekreslit tyto cary




UTERY

Fyzicka aktivita — procviceni dolnich koncetin

Seniofi trpivaji bolesti nohou od kotnikd dold. Ty mohou mit rdzné pficiny, avsak
velmi Casto jsou to problémy spojené s mékkymi tkanémi, kterym Ize do urcité
miry pfedejit vhodnym cvi¢enim. Vyzkouset mlzete napfiklad jednoduchy cvik,
kdy sedite s rovnymi zady na zidli a vase chodidla se dotykaji podlahy. Poté
zvednéte paty a prejdéte na Spicky. Nasledné se prehoupnéte, tak aby se nohy
ocitly patach. Tento cvik opakujte dvacetkrat (Sehnalkova, 2018).

Trénink paméti

Prectéte si dvakrat po sobé nasledujici slova a snazte si jich co nejvice
zapamatovat. Poté si vezméte papir a tuzku a slova, ktera si ze seznamu vybavite,
napiste na papir.

Utérka
Nakup
Kos
Zehlicka
Limonada
Ryba
Veka
Rohlik
Tulipan
10.Velryba

© 00NV A WNRER



STREDA
Fyzicka aktivita — cviceni pro kycle

Tudnak

Spicky nohou vytoclte
smérem ven. Sedaci svaly
napnéte, paty tlacte
k sobé. Ted paty
zdvihejte po dobu 20 az
30 sekund  stridavé
nahoru a dol{l. Paty obou
nohou pritom spolu
zGstavaji v kontaktu
(penzista.net, 2019).

Trénink reCovych schopnosti
Uvedena slova spojte do dvojic tak, aby vznikla dalSi mozna slova - slova
sloZzena (Sucha et al., 2016).

KOLEM
GRAM
PRAVNI SAMO
SAL
FOTO
BEZ
ZLO AUTO
Jpouci
KOLO
MASO PROTI
ZAK VADNY
KOMORA SALON
ZEME
DUCH
SPRAVA BEZKA

KOMBINAT
KILO TRESENI KINOSPOLU



CTVRTEK
Fyzicka aktivita — cviky proti bolesti zad

VytazZeni patere

Tento jednoduchy cvik zvladne opravdu Uplné kazdy. Staci si pohodIné lehnout
na zada, muzete si nechat pokréend kolena, uvolnit ruce a hlavu opfenou o tyl.
Brada by méla byt vidy lehce pritazenad ke krku, abychom dosahli naprimeni kréni
patere. Pfi tomto cviku je podstatné soustfedéni a snaha se vytahnout co nejvice
do dalky, jak za kostréi, tak za hlavou. Jednoduse si zkuste predstavovat, Ze
rostete do dalky. Svaly kolem patefe se napnou, ale i prodlouzi, uvolni se tak tlak
na obratle a Vam se velice ulevi. Stejny cvik mlZete zkouset i vsedé nebo vestoje.

Trénink planovani a rozhodovani

Diar - Prohlédnéte si nasledujici fakta ohledné rozvrzeni ¢asu a pak odpovézte
na otazky pod textem (Sucha et al., 2016).

Pani Marie Novakova,

Kazdé pondéli a stfedu od 13 do 18 hodin hlida vnoucata (cesta trva 1 hodinu).
Kazdé pondéli od 9.30 do 11 hodin ma kurz anglictiny (cesta trva 1 hodinu).
Kazdé utery od 14 do15.30 dochdzi na univerzitu tfetiho véku (cesta trva 1
hodinu).

Kazdy ctvrtek ma cvic¢eni od 18 do 19 hodin.

O vikendech jezdi pani Novakova s manzelem na chalupu.

Obvodni |ékarka pani Novakové ordinuje v pondéli a ve stfedu odpoledne,
v Utery, ve Ctvrtek a v patek dopoledne.

Plavecky bazén je pro verejnost otevien kazdy vSedni den od 7 do 9 hodin,
odpoledne pak od 18 do 21 hodin.

Muze se pani Novakova objednat k zubafi na pondéli 12 hodin?
MuUZe jit pani Novakova v sobotu vecer do kina?
MuZe jit pani Novakova na vernisaz vystavy v Utery v 16 hodin?

Muze jit pani Novakova s kamaradkou plavat v pondéli od 8 do 9 hodin?

LA

Kdy muze jit pani Novakova k obvodni Iékafce (se zdravotnim problémem,
ktery neni akutni)?
6. Na kdy si mlzZe pani Novakova pozvat dom( instalatéra?

7. Kdy mUze jit pani Novakova na obéd s kamaradkou?



PATEK

Fyzicka aktivita — protazeni na zidli

Rovna zada, ruce upazené a dobfe napnuté, pootacejte celou horni ¢asti téla
(hlavou, hrudnikem a paZemi) doprava a pfitom vydechujte. Vratte se do
pGvodni polohy a soucasné se nadechnéte. Stejnym zplsobem se otdcejte i
doleva (tetrivek.cz, 2005).

Trénink logického mysleni

Nejprve se pokuste najit logickou souvislost mezi prvnimi dvéma slovy. Pak
k dalSimu slovu doplnte analogicky chybéjici slovo podle stejné logické
souvislosti.

Napf. bota - noha = rukavice - ruka

1. lak na nehty - nehet = fasenka - ?
zbran - kulka = hadice - ?
vlasy - paruka = zuby - ?
mravenec - mravenisté = vCela - ?
srdce - hrud = mozek - ?
kytara - struna = piano - ?
leden - zima = zafi - ?
Koran - muslimové = Bible - ?

© 0N U AEWN

dort - peceni = mrkve - ?

=
o

. fidi€¢ - auto = pilot - ?

[
[EEN

. general - armada = admiral - ?

=
N

. bily plast - |ékar = oranzova - ?

=
w

. ko€ka - mys =liska - ?

[EEY
IS

. Znojmo - okurky = KruSovice - ?

[EEN
(92

. Koc¢ka - koté = ovce - ?



SOBOTA

Fyzicka aktivita — cviceni pro ruce

Prsty ruky oddalujte od sebe a pak zase zpdatky k sobé. Opakujte alespon
desetkrat za sebou (penzista.net, 2019).

Trénink mysleni — Ocislujte jednotlivé obrazky tak, jak by mély jit za sebou
(Powell & Malia, 2003).




NEDELE
Fyzicka aktivita — nedélni cviceni na posteli

KdyzZ se rano probudite, svaly jsou ¢asto ztuhlé a metabolismus, jehoZ chod byl v
noci zpomalen, se pomaleji rozbiha. Chceme-li zvolna reaktivovat télo, mizZzeme
provadét nasledujici protahovaci cviceni. Sednéte si na kraj postele, obéma
rukama chytte polsStar a predpazte co nejdal, zada jsou vodorovna. Vydrzte pét
sekund a povolte. Pfi prfedpazeni vydechujte, pfi narovnani se nadechujte.
POZOR! Pokud mate potiZze s meziobratlovymi ploténkami, mlze byt tento cvik
pro vas potencialné rizikovy.

Poznavani ¢eskych hercl a hereéek — napiste jméno herce/ herecky na
fotografii




PONDELI
Fyzicka aktivita — cviceni v sedé na zidli

Napnéte pravou nohu a zvednéte ji co nejvys. Pfitom zhluboka vydechnéte. Noha
musi zstat napnutd. Levou rukou se dotknéte konce nohy. Stejné ucirite s levou
nohou a pravou rukou (tetrivek.cz, 2005).

Trénink pracovni paméti
Serad'te pismena podle abecedy. Pro trénink paméti zkuste Fict nahlas:

ICA
TBS
POH
NOAD
QAPU
GPRB
FEABN
GBVNI

W o N o Uk W DN PR

ZJHBR
10.ABYFZD
11.PEUAGN
12.0LXRPE
13.XSMUCKF
14 LHQBOIA
15.KSCLORB



UTERY

Fyzicka aktivita — rozhybani kotnik

Lehnéte si na zada, pokrcte nohy, chodidla pfitisknéte pevné k podlaze. Ujistujte
se béhem celého cviéeni, zda chodidla zUstdvaji rovnobéiné vedle sebe. Pravou
nohou zaé¢néte pohybovat dopredu a dozadu, jako byste chtéli drhnout podlahu.
Chodidlo musi byt rovné. Cvik opakujte nékolikrat. Potom chodidlem pohybujte
do stran, opét nékolikrat a nakonec délejte stale vétsi kruhy. Zopakujte totéz s
druhym chodidlem (tetrivek.cz, 2005).
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Trénink abstraktniho usuzovani
Kulecnikové koule - Prectete si vzdy zadani ukolu a poté zkuste zpaméti
zapsat pocatecni pismeno barvy a poradi koule (Populova et al., 2010).

UKOL 1

e Predstavte si modrou kule¢nikovou kouli.
e Vlevo od modré koule si predstavte Zlutou kouli.
e Vpravo od modré koule si predstavte ¢ervenou kouli.

Nyni zapiste jejich poradi zleva:

UKOL 2

e Predstavte si cervenou kuleénikovou kouli
e Vpravo od ¢ervené koule si predstavte zelenou kuleénikovou kouli.
e Vlevo od cervené koule si predstavte Zlutou kouli.

Nvyni zapiste jejich poradi zleva:

UKOL 3

e Predstavte si Zlutou kule¢nikovou kouli.

e Vlevo od Zluté koule si predstavte modrou kouli.

e Vpravo od Zluté koule si predstavte ¢ervenou kouli.

e Vlevo od cervené koule si predstavte bilou kouli.
Napiste jejich poradi zleva:




STREDA
Fyzicka aktivita — cviky na posteli

Lehnéte si na zada, upazte, paty pfisunte az k hyzdim a roztahujte nohy a kolena
co nejdal od sebe na obé strany (tetrivek.cz, 2005).

Trénink paméti
Prectéte si dvojice slov trikrat za sebou a snaite se dvojice slov dobre
zapamatovat. Po precteni slova schovejte a snazte se je vybavit. Poté si na
dvojice slov zkuste vzpomenout za 10 minut, 20 minut, 30 minut, za 60 minut.
(Béhem faze zapamatovani se snazte mezi slovy ve dvojici hledat asociace,
logické souvislosti).

e VODA-VZDUCH

e TELEFON - BUDKA
e HOUSKA — SUNKA
e PEKAC - BUCHTA
e KARTACEK — ZUBY
e KOSIK-HOUBY
e MISKA — POLEVKA
e RUZE - VUNE

e LZICE-NUZ

e LEKAR - PLAST

e KRUH - OBJEZD
e KVET-LIPA

e ZLOMENINA — SRDCE



CTVRTEK

Naklanéjte se doleva a pritom vydechujte, jako kdybyste chtéli zvednout néjaky
predmét, vratte se zpatky, naklanéjte se doprava. POZOR! Tento cvik
provadéjte opatrné, tento cvik muze byt potencidlné rizikovy na zada.

Trénink recovych schopnosti

V nasledujicich slovech se pokuste zménit kterékoliv jedno pismeno tak, aby

vzniklo jiné

Lelek

Slimak

Syr

Klze

Zemlic¢ka

Sirup

Hodinky

Koupat

Satek

Hrasek

Malik

Koudelnik

Maminka

Patnik

Vaha

Obraz

Merunka

Komoda

Komplet

Moty

Lupa

Mrak

Kopr

Kosicek



PATEK

Fyzicka aktivita — uvolnéni kloubt

Levou rukou se chytte opéradla Zidle, abyste neztratili rovhovahu. Pohybujte
pravym kotnikem, délejte kruhy, osmicky nebo jiné pohyby. Poté vyménite stranu

(tetrivek.cz, 2005).
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Trénink dlouhodobé paméti

Propojte zemi s jejim typickym jidlem.

Madarsko
Spanélsko
Indie
Polsko
Svédsko
Recko
Rusko
Italie
Mexiko

Anglie

Masové kuli¢ky, brusinkové zZelé
Kukuftice, chilli, tortilla

Pizza, téstoviny, minestrone
Paprikas, ¢abajka, tokajské vino
Tzaziky, gyros, Metaxa

Cedar, sendvi¢, fish and chips
Zapékanka, Zubrowka, bigos
Kari, dhal, kure tandoori

Paella, gazpacho, tapas

Bors¢, pelmené, pirozky



SOBOTA
Fyzicka aktivita — procvicovani jemné motoriky

e Vezméte si kolicek na pradlo a nékolikrat za sebou ho
zmacknéte (toto cvi¢eni Ize snadno provadét u televize).

e Kolem palce a prstli natahnéte gumicku. Vznikly kruh
postupné zvétsujte.

e Co moZna nejvice pouZivejte ruce: plette, délejte domaci
prace, hrajte na hudebni nastroj, varte, aby ruce neztracely
silu a obratnost.

Zdroj: Pexels, Pixabay

Trénink pocetnich schopnosti a paméti
Bez pouziti kalkulaéky nebo bez poznamek, zkuste spogditat tento priklad.

1. Vezméte pocet dni v mésici unoru (ne pfestupny rok), a po€et dni tohoto mésice
vydélte po¢tem dni v tydnu.

2. Ktomuto Cislu poté pfictéte poCet koncetin pavouka.

3. Cislo vynasobte dvéma a dostanete vysledek.

4. Jaky je vysledek?

Zkuste spocitat bez pouziti kalkulacky (pouze z hlavy):

a) Kolik prstl ma &tyrélenna rodina?

b) Kolik mésicu ma Ctyrleté volebni obdobi?

c) Kolik o€i ma dohromady tfida 25 déti i s uCitelkou?
d) Kolik milimetrd ma jeden metr?

e) Kolik lidi jev sextetu, septetu, oktetu?



NEDELE
Fyzicka aktivita — trénink mimiky

ARTIKULACNI CVICENI — zkuste nékolikrat za sebou pFefikat nahlas.

Kolouch, kohout s mouchou mnohou
s hloupou chloubou houpou nohou.
Plovou dlouhou strouhou ouzkou,
chroupou oukrop s pouhou houskou.

JAZYKOLAMY

1. Za domama ma ma mdma malou zahradku.

Dudak dudal dim od domu, dard dost si dones domd.

Svist sice svisle visel, zasvistél, svist zaslysel sysel.

Sla Prokopka pro Prokopa: ,,Pojd, Prokope, jist drobet oukropka.“
Petr Fletr pletl svetr. Pletl svetr Petr Fletr? Svetr pletl Petr Fletr.

vk wnN

Nedélni trénink pozornosti

Podtrhnéte vidy dvé sousedni Cisla (v Fadé), jejichz soucet je 10 (Sucha et al.,
2016).



RELAXACNIi TECHNIKY

Uvolnéni prostfednictvim prace s dechem (Grofova & Cerny, 2015)

Védomou praci s dechem mizeme ovlivnit télo i psychiku.

Védomé regulovanym dychanim jsme schopni uvést nase télo, mysl i
ducha do harmonie.

Je vhodné zacit cvicenimi zamérenymi na védomy dech.

Pfirozeny dech ma tfi faze: vydech, pauza, nadech

PFi vétsiné dechovych cviceni se zamérujeme na dokonaly vydech, ktery
by nemél byt kratsi nez je nadech.

Dokonaly vydech pomaha tomu, abychom se mohli z plnych plic
nadechnout.

Pti dychani je dllezité vyuzivat celou kapacitu plic — jak spodni ¢ast, tak i
oblast pod kliénimi kostmi.

DlleZité je vénovat pozornost oblasti bficha tzv. stfedu mezi pupkem a

prsni kosti

Ndcvik védomého dychdni (Grofova & Cerny, 2015)

Jednu ruku si dlani polozZte na bricho.

Vnimejte, jak se s kazdym nadechem brficho zveda a klesa.

Pfi nadechu byste méli citit mirné napéti, pri vydechu uvolnéni v brisni
oblasti i v celém téle.

Druhou ruku si muizZete polozit na hrudnik. Vnimejte, jak se i tato oblast
rytmicky zveda a klesa.

Jen spocivejte s pfirozenym rytmem nadechu a vydechu.

Vnimejte, jak vdmi vzduch bez prekazky prochazi.



Poéitdni dechu (Grofova & Cerny, 2015)

Pocitani je doporucovanou technikou koncentrace a zvédomovani dechu
zejména pro zacatecniky.

Tato technika pomaha obnovovat a posilovat bdélou pfitomnost, velmi
snadno pozndme, kdy jsme prestali byt bdéli a pfitomni a jednoduchym
zplUsobem se vracime zpét do pritomnosti a k dechu skrze pocitani.

At uzZ stojite nebo sedite, méla by byt vase pozice pohodIna.

Zamérte svou pozornost na dech, vnimejte, jak vase télo dycha.
Vnimejte, jak vzduch vstupuje nosnimi dirkami, prochazi dal krkem a jak
se oblast hrudniku a bficha rytmicky zveda a klesa.

Svij dech nijak neménte, nechejte télo samo dychat.

Jen zGstdvejte svou pozornosti v kontaktu s dechem.

V urcitou chvili za¢néte své vydechy pocitat.

Jakmile pfijde pfisti vydech, v duchu si feknéte jedna.

Nasleduje nadech a dalsi vydech, v duchu si feknéte dva.

Takto pocitejte vydechy az do péti a poté zacnéte znovu.

Pokud se vase mysl zatould v myslenkach a ztratite se v pocitani, vratte se

zpatky k prozitku dechu a pfi dalsim vydechu zacnéte pocitat od jedné.

Dychdni do dlani (Grofova & Cerny, 2015)

V situacich stresu dojde ke zrychleni dechu — hyperventilaci — dochadzi k
prekysliceni krve a ndsledné mozku (x v takové situaci nelze ztratit védomi
— pusobi proti sobé tlumivé a povzbuzujici procesy v téle)

Dulezité je: prodlouZit vydech, dychat do bricha, udélat misku z dlani a
zakryt s ni nos i usta a nechat oci otevrené.

Po celou dobu cviceni nechte oci otevrené.



Zrychlené dychejte jako ¢lovék, ktery bézi na tramvaj, fika se tomu nékdy
dech nastvaného psa.

Dychejte chvili pusou a snazte se v co nejkratSim ¢ase nadechnout co
nejvice vzduchu.

Potom dech zklidnéte.

Posilejte nddech az dolu, do bricha.

ProdluZte vydech, k tomu si udélejte misku z dlani, ktera zakryje nos i Usta,
takZe budete nadechovat jiz vydechnuty vzduch, ktery je chudsi na kyslik.
Smyslem tohoto konani je snizit pfivod kysliku a zvysit hladinu kysli¢niku
uhlicitého.

Vnimejte, jak se celé télo zase zklidnuje

Dychdni do trojuhelniku (Grofova & Cerny, 2015)

Jednd se o fizené dychani, kdy sledujeme a regulujeme sviij dech. Tim
mUZeme postupné uvolnit a rozpustit svou uzkost nebo dokonce
zvladnout paniku.

Spocinte v poloze, ktera je vam prijemna.

Své myslenky nechejte volné plynout, u Zadné se nezastavuijte.

Vnimejte svij dech, jak volné plyne vasim télem.

Chvili s nim spocivejte.

Zacnéte uvédomeénim si prirozeného vydechu.

Nasleduje pomaly mélky nadech, pri kterém plynule napocitejte od 1 do
4,

V této fazi dech zadrzte a opét potom napocitejte v duchu od 1 do 4.
Nasleduje pomaly vydech, zase s pocitanim od 1 do 4.

Opakujte po dobu péti az patnacti minut.



e Pokuste, aby byl nadech a vydech plynuly.

e Nacvik ze zacatku trva patnact minut a pak se zkracuje.

Zdroj: coombe, Pixabay



PSYCHOLOGICKA KONZULTACE
Psychologicka konzultace

Institut neuropsychiatrické péce INEP
Krizikova 264/22, Praha 8, 186 00

tel: 605 256 807

tel: 222 201 020

email: plzakova@inep.cz

email: info@inep.cz

Psychologicka konzultace

Laborator Neuropsychologie Neurologické kliniky 1. LF UK a VFN v Praze
Katefinska 30, Praha 2, 128 00

tel: +420 224 965 514

Fax (sekretariat kliniky): +420 224 922 678

email: tomas.nikolai@vfn.cz

KRIZOVE LINKY

1. Linka davéry Praha

nonstop

Telefon: 222 580 697

E-mail: linka.duvery@csspraha.cz
http://www.csspraha.cz/24830-prazska-linka-duvery
Chatové poradenstvi: www.chat-pomoc.cz

2. Linka duvéry - Centrum krizové intervence v PL Bohnice:
Nonstop

Telefon: 284 016 666
https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/

3. Diakonie CCE: SOS denni krizova sluzba:

Poskytuje krizovou intervenci, kratkodobou terapii a socialni poradenstvi
Denni krizova sluzba, pracovni dny 9:00 - 20:00

Telefon: 222 514 040, 777 734 173

Adresa: Varsavska 37, Praha 2, 120 00.

e-mail: sos@diakonie.cz

internetova Linka Davéry: linka.duvery@diakonie.cz

Web: http://www.soscentrum.cz/nase-sluzby/Denni-krizova-sluzba




4. Krizova telefonicka linka v Domé u Libuse

Dospélym lidem se zkuSenosti s dusevnim onemocnénim a jejich blizkym, ktefi
prochazeji krizovou situaci.

Telefonni linka je v provozu kazdy vSedni den od 14 - 20 hod

DUm u Libuse, Libusina 5, Praha 2, 120 00

Telefon: 777 800 983

5. Linka psychopomoci (CAPZ)

Linka psychopomoci je krizova telefonni sluzba, kterd pomaha lidem s
dusevnimi problémy, jejich blizkym i pracovniklim v socialnich sluzbach,
zorientovat se v tézké a casto neprehledné situaci psychické krize. Jde o
anonymni, nizkoprahovou sluzbu snadno dostupnou i lidem, ktefi by se tézko
odhodlavali k navstévé odbornika.

Telefonni linka je v provozu kazdy vSedni den od 9:00 do 21:00 hodin.
Telefon: 224 214 214

Mobil: 777 783 146

email: psychopomoc@capz.cz www: http://www.capz.cz/linka-psychopomoci

6. Modra linka

Il Od pondéli 16.3.2020 posilujeme provozni dobu chatu a budeme jej
nabizet kazdy vSedni den od 12 do 21 hodin a o vikendu minimdalné od 18 do
21.

K dispozici je rovnéz nové tel. Cislo pro ucely krizové pomoci v nouzovému
stavu — a to +420 731 197 477 !!

Telefon: 608 902 410

Email: help@modralinka.cz

SENIOR LINKA

1. Linka senioru:

denné: 8:00 - 20:00h

Telefon: 800 200 007
https://elpida.cz/linka-senioru-zavolejte-nam

2. Linka davéry Senior telefon

Senior telefon ZIVOTa 90 je bezplatnd, anonymni a odborna linka diivéry, ktera
funguje nonstop — 24 hodin denné / 7 dni v tydnu.

NA LINKU SE MUZETE OBRATIT:

Telefonicky na bezplatné cCislo zelené linky 800 157 157.

E-mail: seniortelefon@zivot90.cz




Krizové centrum RIAPS (krizova intervence a psychologicka podpora)

Obecny popis a zakladni poskytované sluzby

Krizové centrum RIAPS poskytuje krizovou intervenci a psychologickou podporu.
Tym centra tvofi zkuSeni krizovi interventiz rad psychologl, psychiatri a
stfedniho zdravotnického persondlu. Pracujeme s plnoletymi klienty (osoby
mladsi 18 let mohou v krizové situaci kontaktovat Détské krizové centrum na
tel. 241 480 511), kterym poskytujeme pomoc v krizovych situacich a v
situacich, které nejsou aktualné schopni zvladat vlastnimi silami (podrobné;ji viz
nize). V prdci vyuzivdme zejména techniky krizové intervence, skupinové a
individualni psychoterapie, relaxacni techniky, praci s télem a doplikoveé i
farmakoterapie. Hlavni ndplni nasi prace je krizova intervence s cilem stabilizace
aktualné vzniklé situace a posileni individualni kompetence klienta k hledani
pfipadného dalsSiho feSeni.Z tohoto dlvodu je nasSe péce kratkodobd a
nenahrazuje systematickou ambulantni psychoterapeutickou ani psychiatrickou
péci. Péci poskytujeme i odborné verejnosti z fad zdravotnik(i a pracovniku
pomahajicich profesi.
https://www.csspraha.cz/krizove-centrum-riaps-krizova-intervence-a-
psychologicka-podpora

Telefon: 222 586 768

Adresa: Chelcického 39, 130 00 - Praha 3

Nova bezplatna celostatni linka - slouzi jako rozcestnik pro obcany a zakladni

linka s informacemi ke koronaviru a nemoci COVID-19

Telefonni Cislo: 1212

https://koronavirus.mzcr.cz/

V pripadé vaznych zdravotnich problémti ¢i ohroZeni Zivota volejte linku

155 111
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Ceska televize spousti v pondéli

23. bFezna novy program CT3.
Dlvodem je predevsim snaha televize
pomoci nejohrozenéjsi skupiné -
starsSim lidem, ktefi jsou v této dobé
nuceni zGstdvat doma. Stanice bude
svym ladénim klidnéjsi a podavani
vSech informaci prizplsobené
seniorim. Vysilat bude denné od 9

do 17:25 hodin. Programova nabidka se
bude opirat o vybér ze zlatého
televizniho fondu, tematické magaziny
i zakladni informacni servis.

Linka seniorti 800 200 007 ve
spolupraci s Jundk - ¢esky skaut pomize
seniorim v misté jejich bydlisté.
Pracovnici Linky budou telefonicky
prijimat poptavky pomoci od senior(i po
celé zemi.

Jde zejména o:

» drobny ndkup potravin, drogerie,
volné prodejnych |ékd a dondsku lék
na predpis

» doruceni ochranné rousky

P vyzvednuti ¢i poslani zasilky
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