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°Vi°e Vaje za vadbo spomina in zbranosti 1
ayer
I braga gospa, dragi gospod

Bayer Global . . . .. . . . .
Bayer Pharma Marsikdo med nami kdaj potoZi, da ima teZzave s spominom, zbranostjo N
Zagreb ali/in drugimi intelektualnimi sposobnostmi. Pri veéini ne gre za bolezenske =~ it il

i Zhranasi

Bayer Pharma motnje. Pri priblizno 4 do 10 odstotkih ljudi, starejSih od 60 let, pa Ze lahko
ga'a'e"o govorimo o bolj ali manj izraZeni obliki bolezni demence. Pogosto se
ayer Pharma Yo : . " R L . R L
Beograd spraSujemo, ali se da kaj storiti, da bi eni in drugi ¢im dlje ohranili
Bayer Pharma intelektualno svezino. Na sreco se da. NovejSe raziskave in tudi povsem
Skopje praktiéne izkudnje kaZejo, da je z moZgani podobno kot z miSicami: €e jih
zaposlimo in uporabljamo, ohranijo mo¢ in okretnost, pri zanemarjanju pa
] izgubljajo svoje v zivljenju pridobljene sposobnosti. Tako kot potrebuje telo
Sploéni posol misi¢no kondicijo, da zmore dolo¢ene telesne napore, potrebujejo mozgani :
poslovanja stalno miselno kondicijo, da so sposobni reSevati miselne napore. 1)
Varstvo zasebnosti Zgposlimo torej mozgane z "miselno telovadbo"!
%Z%itﬁgvizkazmca Eden od mozZnih nacinov, kako ohranjati proznost mozganov, je redno izvajanje vaj za vadbo
podetja spomina in zbranosti. Zato smo se dogovorili (Gerontolosko drustvo Slovenije -GDS in Bayer
Pharma d.o.0.), da vam ponudimo knijizico s takimi vajami. Pri vsaki vaji je napisano, kako in
I kolikokrat jo je treba izvajati ter kaj se Zeli z rednim izvajanjem vaje doseci. Nekatere vaje so
©Bayor preproste, druge bolj zahtevne. PoskusSajte izvajati tako ene kot druge, ne pustite se preplasiti in
pharma  Obupati, ¢e kaj ne gre. Vzemite si dovolj €asa in miru pri reSevanju vaj. Naj vam bodo v zabavo.
do.o. Pomagajte svojcem ali pa naj oni pomagajo vam, ¢e se pri vadbi kaj prevec zaplete. Pomembno
je, da vztrajate, da vam pride izvajanje vaj v navado.

Pri vasi "miselni telovadbi" vam Zelimo veliko uspeha.

dr. Metka Pentek

predsednica medicinske sekcije GDS

Vaja 1: Razgibavanje o€i

Ali se vam o¢i hitro utrudijo? Ali vas o¢i pri branju pecejo? Pomaga tale vaja.

Prosim, sledite &rtam 10-krat z enega konca na drugega in zopet nazaj, vendar le z
o¢mi, ne s svin¢nikom ali prstom.

Namen vaje:



Ocesne misice se bodo okrepile in vase oci se pri branju ne bodo tako moéno utrudile.

Zapis vaj: Vadite en mesec trikrat na dan.

Vaja 2: Iskanje Stevilk

Prosim, pois¢ite v spodnjem kvadratu Stevila od 1 do 30 v pravem zaporedju (1,2,3...)
in sicer naprej in na enak nacin nazaj. Lahko si pomagate tako, da s prstom pokazete na
najdeno Stevilo.

Poskusite igro kon¢ati v treh minutah.
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Namen vaje:
Bolje se znajdete v neredu. Vasa duSevna reakcija je hitrejSa.

Zapis vaj:
Delajte vajo en mesec enkrat dnevno in si zapisujte porabljen ¢as. Videli boste, kako boste
napredovali.

Vaja 3: Povezovanje Stevilk in érk

Prosim, sledite z oémi eni sami é&rti od $tevilke do &rke. Ce ste kongali pri pravi érki,
vidite po Stevilki za ¢rko. Tudi tukaj si ne pomagajte s prstom ali svinénikom.
Poskusite igro kon&ati v eni minuti.
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Namen vaje:
Oc¢i usmerjate laze in ne da bi jih utrudili. Na stvar se laze osredotocite.

Zapis vaj:
Izvajajte igro en mesec trikrat dnevno. Zapisite tudi ¢as!

Vaja 4: Iskanje napak

Pri tej igri je treba hitro najti napako in si zapomniti Stevilo napak. Spodaj

vidite po dva para ¢rk tesno skupaj; ve€inoma sta enaka. PoiS¢ite tiste pare, ki so
razliéni, in si zapomnite, koliko jih je.

Poskusite igro konéati v 2 minutah; zapiSite si porabljen €as in Stevilo najdenih napak.
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Namen vaje:
Delate bolj natan¢no in zbrano in napravite manj napak zaradi povrsnosti.

Zapis vaj:
Vadite to igro en mesec vsak dan. Na poseben list si zapiSite porabljen ¢as in najdene napake.
V igri je deset napak.

Prve $tiri ovire ste Ze premagali. Ce boste igre vadili vedno znova, uspeh ne bo izostal.



“ O¢&i se vam pri branju manj utrudijo.
" Hitreje reagirate.

” Delate bolj natan¢no.

“ Lahko se bolje zberete.

[le enkrat mislite na to, da v igrah ne naredite nobene oznake, tako da jih lahko znova
uporabite.

Cudezno delo mozganov

Ali veste, da za spomin in uspes$no razumevanije verjetno uporabljamo le 10%
kapacitete nanih mozganov? Ali tudi ze veste, da naso desno polovico telesa vodi in
obraca leva polovica mozganov? Leva in desna polovica mozganov delujeta zelo
razlicno. Govor na primer vodi leva, misljenje v slikah pa desna.

Z motori¢nimi vajami, ki jih delamo malo z levo in malo z desno roko, aktiviramo
mozganski polovici in izboljSamo njuno skupno delovanje.

Na naslednjih straneh so tri take vaje.

Vaja 5: Risanje zrcalnih slik

Poznate sliko, ko se pri sonéni svetlobi na gladini jezera zrcalijo procelja his? To je
videti takole:
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NariSite zrcalno sliko spodnje Erte, kot je prikazano. Naredite to z desno in nato Se z
levo roko. Uporabite poseben list papirja, ki ga polozite tesno pod ze zacrtano linijo.
Tako boste vajo lahko naredili veckrat. Ko riSete z levo roko, riSite od desne proti levi,
z desno roko pa riSite v smeri pisanja.

i

Vaja 6: Dvoro€no risanje



Isto¢asno vzemite v roke dva svinénika. Predse polozite list papirja. Nanj risite z
obema rokama isto€asno naslednje oblike:

1. dva kriza 2. dve jajci 3. dve osmici 4. dva kvadrata

Kasneje lahko riSete tudi druge oblike, pomembno je, da riSete z obema rokama
hkrati.

Vaja 7: Dvoro€no pisanje

In sedaj bomo vadili pisanje z obema rokama hkrati. Polozite oba svin¢nika na
sredino lista in piSite z desno roko proti desni in z levo roko proti levi. NapiSite tiskane
¢rke LMO eno za drugo.
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Namen vajod 5 do 7:
Izbolj[1ata se koncentracija in sodelovanje mozganskih polovic.

Zapis vaj:
Delajte vaje od 5 do 7 en mesec vsak dan. Spreminjajte ¢rte in podobe.

Vaja 8: Iskanje [livali

V spodniji skupini &rk poiéite imena nekaterih Zivali. Cim hitreje preglejte vrste in
poiscite zivali. Zraven Stejte, koliko zivali ste nasli. Odkriti morate 12 zivali in za obisk
tega "Zivalskega vrta" ne smete porabiti ve¢ kot 3 minute.
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Namen vaje:
S to igro izboljSate natanénost in zmanjSate Stevilo napak zaradi povrSnosti.

Zapis vaj:
Igrico vadite tri mesece enkrat na teden. ZapiSite tudi ¢as in Stevilo odkritih zivali.



Vaja 9: Iskanje odprtin v cevi

Glejte zelo intenzivno sliko teh cevi. Ugotovili boste, da jih lahko gledate razli¢no.
Lahko gledate z leve, pa tudi z desne. Vasi moZgani imajo dve mozZnosti za
interpretacijo te slike. Ce boste dovolj dolgo gledali, se bo slika sama od sebe
spremenila.

Sliko lahko tudi povsem zavestno spremenite. Gre samo za vpra8anje vaSe volje in
zbranosti. Poskusite sedaj pogledati v valje 10 krat z leve in 10 krat z desne.
Preseneceni boste.

Namen vaje:
Naucite se hitreje miselno preklapljati iz ene situacije v drugo.

Zapis vaj:
Delajte to vajo tri mesece enkrat na teden. Ena vaja pomeni pogledati skozi valje 10-
krat z leve in 10- krat z desne.

Vaja 10: Iskanje ponovljenih simbolov

Na sliki je nanizanih 30 slik in simbolov. Trije simboli se v nizu ponovijo. V
eni minuti poiscite ponovljene simbole.
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Namen vaje:
Naucite se hitro prepoznati pomembne stvari in nazorno misliti.

Zapis vaj:



Ponavljajte vajo tri mesece enkrat na teden.

Vaja 11: Odkrivanje ponovljenih pojmov

Zdaj je nanizanih 30 besed in med njimi se 7 pojmov ponovi. Poskusite v dveh
minutah odkriti teh 7 pojmov in jih napisite na list papirja.
Pomo¢: Ce si boste poskusali prebrane pojme nazorno predstavljati, vam bo $lo lazje.

Kolo - Lu¢ - Jabolko - Telefon - Skodelica

Jabolko - Deznik - Skarje - Cevelj - Torta

Sveca - Telefon - Brivnik - Vrata - Lué -

Most - Klju¢ - Cevelj - Roka - Stol - Drevo

Hladilnik - Cvetlica - Skarje - Cerkev -
Pes - Stol - Cokolada - Zvezek - Cvetlica
Namen vaje:

Naucite se hitro prepoznati pomembne stvari in nazorno misliti.

Zapis vaj:
Delajte to vajo tri mesece enkrat na teden. Zapisite tudi, koliko ¢asa potrebujete
zanjo.

Vaja 12: Povezovanje slik

Vsak ¢lovek ima dober spomin, informacijo je treba le prav sprejeti. Slike se
izredno dobro vtisnejo v spomin. Poskusimo.

Spodaj vidite 7 slikovnih parov. Dobro si oglejte vsak par, nato zaprite o€i in si
predstavljajte sliko, na primer pti¢a, ki sedi na rozi, ali kako vlak vozi
okrog televizorja.
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Preverjanje:
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Ko ste vajo kong¢ali, pokrijte desno stran in preizkusite, ali ste si zapomnili druge slike
parov. Nato zakrijte levo stran in se poskusite spomniti pokritih slik. Veliko uspehal

Vaja 13: Povezovanje besed

Tokrat je navedenih 10 parov besed. Delajte enako kot pri vaji 12. Tu preberite
besedni par, nato zaprite oci in si pojme predstavljajte kot slike. Pozor!

Predstavljajte si realno sliko, ne slike napisanih besed. Pri prvem besednem paru klop -
travnik si predstavljajte, da sedite na klopi sredi travnika.

|
Travnik
Macka
Gora
Stedilnik
Naslanjac
Paradiznik
Casopis
Kroznik
Plocnik
Preproga

Klop
Glavnik
Hisa

Prst

Odeja
Avto
Rokavica
Budilka
Denarnica
Vedro

Ce ste si zares predstavljali navedene slike, je Slo zelo dobro. Prav neverjetno je, kako
va$ spomin Se deluje. Ce si vedno poskusite v sliki predstavljati, kar vam kdo



razlaga ali kar Zelite storiti, se lahko zares zanesete na svoj spomin.

Spoznali ste nekaj vaj za vadbo spomina in koncentracije. Upam, da vam je bilo njihovo
reSevanje v zabavo in prijetno ugenje. Ce bi $e Zeleli reSevati podobne vaje, sezite po drugih
nasih knjizicah. Seveda pa bi bilo prav imenitno, €e bi si izmislili svoje enostavnejSe ali
zahtevnejSe vaje in si naredili svojo zbirko vaj. Veliko uspeha vam Zelim!

dr. Metka Pentek
Zapisovanje vaj
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