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Viete, Ze...

Vposlednych rokoch vyskum mozgu
napreduje nevidanou rychlostou.
Zasadnym poznatkom neurovedcov je, Ze
nielen detsky, ale aj starnlici mozog ma
schopnost rast a prisposobovat sa, len ho

musime pravidelne trénovat.

Je doleZité pestovat a tvorit si navyky, ktoré
posiliuju nase zdravie a zvysSuju nase Sance
starndt sposobom, ktory nam umozni

zostat aktivnymi.

Byt fit po patdesiatke totiz nie je len o tom,
aby ste sa citili dobre v sicasnosti, ale
hlavne o tom, aby ste boli silni a zdravi aj
v buducnosti. VSetko Usilie, ktoré vynalozite
teraz, je investiciou do vasho dalsSieho

aktivneho Zivota.



O autorke

Moje meno je Klaudia Bednarova. Vystudovala
som PF UKF v Nitre, odbor anglicky jazyk
a literatura - pedagogika.

V roku 2009 som zaloZila anglické jazykové
centrum The Bridge, ktoré sa v roku 2010 stalo
jednym zo zakladajlucich c¢lenov Asociacie
jazykovych skol SR a v roku 2020 medzinarodne
akreditovanou jazykovou Skolou.

Aktivne sa venujem vzdelavaniu dospelych
a ucitelov. Som clenkou predsednictva AIVD,
stala som pri zrode Slovenskej komory
anglictinarov. V roku 2020 som zalozila
obdianske zdruzenie KOGNEO, ktorého cielom
je vzdelavat dospelych.

V roku 2022 mi bola udelend cena TREND
Podnikatelka roka a v roku 2023 ziskala
jazykova Skola The Bridge ocenenie ,Najlepsi

vzdelavaci program roka¥.

Usilujem o integraciu vzdelavania do
ekosystémov firiem a organizacii a zaoberam sa
otazkami navratnosti investicii a dopadu
vzdelavania na rast a rozvoj firiem. Mojim
nielen profesionalnym zaujmom je hladanie
stratégii k efektivnemu vzdelavaniu.




Vidiet'. Pocut’. Vediet’.

O Kogneo

Poskytujeme online a prezencné
vzdeldvacie programy pre dospelych
a seniorov.

Nasim cielom je byt dostupnou
platformou volnocasového vyzitia pre
ludi, ktori chcl tretiu dekadu svojho

Zivota prezit plnohodnotne,
v dusSevnom, fyzickom i kognitivnom
zdravi.

V naSich kurzoch, workshopoch a vzdelavacich programoch sa
zameriavame na témy a zrucnosti, ktoré prispievajd ku kognitivnemu
zdraviu, ako napriklad kurzy digitalnych zrucnosti, cudzich jazykov
ardzne tréningy pamate.

Dospeli a seniori u nas prijemne a uZito¢ne stravia svoj volny cas
a ziskaju prilezitosti ziskat novych znamych.

WWW.KOGNEO.ORG|INFO@KOGNEO.ORG
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Vyznam
kvalitneho

spanku




Spanok

Spanok je jednou z najddlezitejSich cinnosti pre nase zdravie a pohodu. Vedci stale
zdoraziiuju jeho vyznam pre fyzické aj mentalne zdravie. Dnes sa pozrieme na dva
klu¢ové faktory, ktoré ovplyviiuju dizku a kvalitu nasho spanku: pravidelnost
a zdravé spankové navyky.

Je dolezité chodit spavat a vstavat v rovnakom case kazdy den. Idealny cas na
zaspavanie je okolo 21:00 a vstavanie medzi 6:00 a 7:00 rano. Tato pravidelnost pomaha
telu udrziavat stabilny biologicky rytmus, o zlepSuje kvalitu spanku.

Pred spanim by sme mali mat rutinu, ktora nas pripravi na pokojny spanok. Po umyti
zubov sa vyhnite pouzivaniu obrazoviek a radse;j si Citajte knihu, poctvajte hudbu alebo
podcast alebo len pokojne dychajte pri otvorenom okne. Tieto ¢innosti upokojujd mysel
a pripravuju telo na spanok.

Ranna rutina, na ktord sa te$ime, ndm moze pomdct lah$ie vstat z postele. Ci uZ si
doprajete Salku kavy, vezmete psa na prechadzku alebo si precitate knihu, najdite si
nieco, ¢o vas rano motivuje.

Kvalitny spanok je klucovy pre pamat a na celkové fungovanie mozgu. Pocas spanku
mozog pretrieduje a Cisti myslienky a spomienky, ¢o nam umoznuje lepSie fungovat
pocas dna.

Nepodceriujte vyznam pravidelného a kvalitného spanku. Dbajte na to, aby ste
zaspavali a vstavali v rovnakom case, a vytvorte si zdravé spankové navyky, ktoré
podporia vas pokojny a regenerujlci spanok.



Moje poznamky

Tip na pamat

Napiste si pred spanim 3 veci, ktoré sa
vam pocas dna stali a potesili vas.

Vyzva

Kedy chodite spavat? Je to ovela
neskor, ako je odportcany cas? Ak ano,
skiste od dnes po dobu 30 dni chodit
spat 0 15 minut skor.

A potom si to znovu o kisok posuiite,
nezaleZi na tom, aké malé kroky
robime, ale na tom, aby sme ich robili
dost, kym prideme k cielu.



Tip na knihu

Preco spime

1 6 0 6 & ¢

Hodnotenie autorky

Kniha neurovedca Mathewa Walkera
uréite stoji za precitanie. Prinasa vela
zaujimavych informacii a zodpovie vam
otazky, preco vobec spime, ako spanok
prospieva nasmu telu a mozgu a preco

ma spankova deprivacia také nicivé
nasledky.







Strava

Nasou druhou témou je strava. Strava casto vyvolava diskusie a existuje mnoho
nazorov na to, ¢o je zdravé. Pre potreby tejto e-knihy sa zameriame na zakladné
principy vyvaZenej stravy.

DéleZité je, aby bola bohata na vitaminy a mineraly a obsahovala dostatok zeleniny,
strukovin, ovocia a tekutin.

Je idedlne, ak si jedlo varime sami. Tymto sposobom eliminujeme mnoZstvo
polotovarov a konzervantov, ktoré sa Casto pridavaju do priemyselne spracovanych
potravin. Varenie je komplexny proces, ktory trénuje nas mozog, pretozZe si vyZaduje
planovanie, organizaciu a kreativne myslenie.

Pamatajme teda na to, Ze zdrava a vyvaZzena strava je klu¢om k dobrému zdraviu
a varenie je vybornym tréningom pre nas mozog.



Moje poznamky

Tip na pamat

Uvarte si jedno nové jedlo za tyZden.
Skdsajte nové potraviny, nové chute,
hladajte a vymyslajte recepty, skratka
nepustite si nudu do svojho jedalnicka.

& Vyzva

Uvarte si nieCo nové. Teraz si
naplanujte, ktory den v tyzdni si
budete varit nové jedla.



Hlivovy perkelt

Vyskusajte autorkino oblubené jedlo

~—

En'Jﬂ 4 porcie @ 15 minut

Ingrediencie Navod

200 g hlivy Ocistenu cibulu nakrajame nadrobno. Cibulu

1 cuketa spenime na oleji, priddme nakrajand hlivu, osolime
1 cibula a dusime do zmaknutia. Pridame Cervenu papriku,

slne¢nicovy olej Cierne korenie a Stipku kajenskej papriky. Podlejeme

sol vodou a povarime. Nakoniec pridame na kocky

- : nakrajanu cuketu a kratko povarime. Perkelt
mleté Cierne korenie

- , . zahustime hladkou mukou, ktort rozmieSame v
mleta Cervena paprika ) ]
L , ) smotane na varenie. Dochutime kokosovym
mleta kajenska paprika ) , . » i
oo mliekom, solou a eSte chvilu povarime.
2 polievkové lyzice hladkej

muky Zo Spaldovej a pSenicnej hrubej muky, vody a Stipky

200 ml smotany na varenie soli vymieSame stredne husté cesto, ktoré pretlacime

100 ml kokosoveho mlieka cez haluskové sitko do vriacej osolenej vody. Ked
rukola na ozdobenie halusky vyplavajd na hladinu, povarime ich este
pribliZzne 2 minuty. Hotové halusky vyberieme sitkom
na halusky: a prelejeme studenou vodou.

200 g hrubej Spaldovej muky
200 g hrubej pseni¢nej miky Perkelt podavame s haluskami a ozdobime rukolou.

voda

»




Ucinok
pohybu

na mozog



Pohyb

Pohyb, ktory ma blahodarny ucinok na mozog, by mal trvat pribliZzne 30 minut
denne a byt dostatocne intenzivny na to, aby sme sa pri iom zadychali a spotili.
Takato fyzicka aktivita podporuje tvorbu novych neurénov a synapsii, ¢im sa
mozog rozvija a zabraiiuje sa jeho degeneracii.

Pohyb je klucovym preventivnym opatrenim proti neurodegenerativnym chorobam,
ako je Alzheimerova choroba. Aj u ludi s touto diagndzou je pohyb nesmierne déleZity
na spomalenie priebehu choroby.

V Bratislave sa Biomedicinske centrum Slovenskej akadémie vied zaobera vyskumom
vplyvu pohybu na kognitivne schopnosti seniorov.

Podla ich najnovsich vyskumov, ¢lovek, ktory zacne cvicit v 65. rokoch, moéZe mat v 75.
rokoch lepsSie kognitivne schopnosti, ako mal predtym. Mozog teda nemusi len
udrziavat svoj stav, ale ma redlnu schopnost zlepSovat sa, ak mu zabezpeclime
dostatocné mnozZstvo pohybu.



Moje poznamky

Tip na pamat

Urobte si prechadzku kazdy den na 30
minut a vypocCuijte si diel zaujimavého
podcastu. Podcasty najdete zadarmo
napriklad na YouTube.

’

Vyzva

Premyslite si, kedy a kam dnes/zajtra
pojdete na prechadzku. Zaznamenajte
si do kalendara kazdy den, v ktory sa
budete 30 minut hybat. MoZete si tieZ
vytvorit vlastny pohybovy plan.

Ten by mal obsahovat informacie o
aktivite a Case, ktory ste v dany den
stravili pohybom. Vzor pohybového
planu najdete na nasledujlcej stranke.



MOj pohybovy plan

Rok: | | Mesiac:




Tip na podcast

Dobrérano

Hodnotenie autorky

Dobré rano je spravodajsko-publicisticky
podcast dennika SME. Kazdé rano
vychadza novy diel, ktory obsahuje
rozhovory s reportérmi, komentatormi

a hostami dennika SME. Jednym z dielov,
ktory ma v podcaste zaujal, bol o tom, Ze
mnoho [udi spi zle a ako taky spanok
Skodi zdraviu aj spolocnosti.

iy )
’f




04.

Tvorba a

udrziavanie

vzt'ahov



Socializacia

Socializacia je Stvrtym a nesmierne ddleZitym atributom kognitivneho zdravia. Ma
dva rozmery.

Prvym rozmerom je ludsky aspekt - mat okolo seba ludi, ktorych mame radi, ktori maju
radi nas, na ktorych sa mo6Zzeme obratit a ktorym doverujeme. Takito [udia robia nas
Zivot krajsSim. Druhym rozmerom je budovanie novych vztahov, ktoré prinasaju do
nasho Zivota novotu a vyzvy. Ked nas mozog vystupuje z komfortnej zény a reaguje
v novych situaciach, musi vyhodnocovat reakcie novych ludi. Tieto situacie, hoci nie
vzdy komfortné, udrZuji nas mozog v aktivite.

Obnovte staré vztahy: zamyslite sa nad tym, koho ste uz davno nevideli - mozno
spoluZiaka, vzdialeného pribuzného alebo suseda, s ktorym sa stretavate na schodoch,
ale nikdy ste nemali moZnost porozpravat sa. Tieto vztahy mo6zu byt zdrojom radosti
a novych podnetov.

Vytvarajte nové vztahy: chodte na miesta, kde moZete stretndt ludi s podobnymi
zaujmami, ako mate vy. M6Ze to byt turisticky alebo cyklisticky klub, tanecny kurz alebo
jazykovy kurz. Tieto aktivity vdm umozZnia spoznat novych [udi a vytvarat nové
priatelstva, ktoré obohatia vas Zivot a udrZia vas mozog v dobrej kondicii. Socializacia
nie je len o udrziavani existujucich vztahov, ale aj o neustalom objavovani novych.

Vytvaranie a udrziavanie vztahov je klicové pre nase kognitivne zdravie. Nezabudajte
preto investovat Cas a energiu do budovania socialnych kontaktov.



Moje poznamky

Tip na pamat

Zacnite zdravit susedov a ludi, ktorych
pravidelne stretavate.

| Vyzva

Napiste 5 prikladov, ako mdzZeme
- spoznat nowych ludi, a 5 prikladov, ako
zintenzivnit vztahy s ludmi, ktorych uz
pozname.




kognitivnu

kondiciu




Kognitivny tréning

Nasa piata téma je kognitivny tréning. Vietky tie neurony a synapsy, ktoré sme si
vytvorili pri pohybe, potrebujeme aktivne vyuZivat, aby nam zostali.

Kognitivny tréning nie je len o lUsteni sudoku alebo kriZoviek. Rovnako ako pri fyzickom
tréningu potrebujeme zvysit tep a zapotit sa, aj mozog musi vystupovat z komfortnej
z6ny, aby sa udrziaval v kondicke.

Dobrd kognitivnu kondiciu spozname napriklad aj tak, Ze sa citime pohodlne
v nekomfortnych situaciach. Ak sa napriklad uc¢ime novy jazyk, zvykneme si na to, Ze
Casto nieCo nevieme a musime sa neustale pytat. Mozog sa tak trénuje na nové vyzvy,
namiesto rutinného lustenia kriZzoviek, kde uz vopred vieme odpovede.

Dva jednoduché a ucinné nastroje na udrzanie kognitivnej kondicie si ucenie sa
cudzieho jazyka a hranie na hudobny nastroj. Pri oboch aktivitach zapajame cely mozog
a trénujeme koordinaciu, ¢o je nesmierne déleZité pre jeho aktivne a zdravé fungovanie.

Ucenie sa cudzieho jazyka: neustale sa ucte nové slova a frazy, vystavujte sa roznym
situaciam a budte pripraveni na chyby.

Hranie na hudobny nastroj: zapojte mozog a ruky do koordinovaného vykonu, co
posilfiuje kognitivne funkcie.

Tieto aktivity pomahaju udrziavat vas mozog aktivny a v dobrej kognitivnej kondicii,
takZe budete pripraveni Celit novym vyzvam kazdy den.



Moje poznamky

Tip na pama

Zacnite sa ucit cudzi jazyk.

Vyzva

Preskimajte internet a najdite si kurz
cudzieho jazyka vo svojom okoli alebo
online.



MOj akcny plan

Zapiste si, kedy chodite spavat a kedy vstavate. Nastavte si plan, aby ste dosiahli idealny
¢as spanku od 21:00 do 6:00 - 7:00. Posuvajte ¢as postupne o 15 minut, aby to malo
dlhodoby efekt.

Naplanujte si dneSnu alebo zajtrajSiu prechadzku. Kazdy deii s 30-minttovou pohybovou
aktivitou si zaznacte do kalendara. Postupne zvysujte intenzitu, aby ste sa zapotili
a zadychali.

Spomeiite si na jedlo, ktoré ste davno nevarili a mate nan chut. Urcite si de
v tyZdni, kedy vyskuisate novy recept z kucharskej knihy alebo internetu.

Spiste si zoznam ludi, s ktorymi by ste sa radi stretli. Napiste si 5 miest, kde by ste mohli
stretnut novych zaujimavych ludi.

Vyberte si dlhodobu aktivitu na tréning mozgu, ako napriklad ucenie sa cudzieho jazyka
alebo hry na hudobny nastroj. Kombinujte to so socializaciou a najdite si novych
priatelov s rovnakymi zaujmami.

Prajem vam vela energie, discipliny a radosti z budovania navykov, W |
ktoré podporia vase kognitivne zdravie. g W



Cvicenie




Oblaciky

SUstredte sa na nakreslené oblaciky a v limite 30 sekind
skuste spojit rovnaké dvojice.




Listy .

Na to, aby ste si poriadne poobzerali listy na obrazku,
mate Casovy limit 30 sekind. SnaZte sa zapamatat si ¢o
najpodrobnejSie vsetkych 5 listov a nasledne si ich
zakryte. Vasou ulohou bude listy prekreslit.
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Listy

Sem prekreslite listy:



Dom /ﬁ\

Na to, aby ste si poriadne poobzerali obrazok, mate
presne 1 minutu. Pocas nej sa snaZzte zapamatat si z neho
¢o najviac a po uplynuti ¢asu obrazok zakryte. Nasledne
odpovedzte na otazky.




Dom

Akej farby su zavesy v obyvacke?

Je v kupelni sprchovy kut alebo vana?



Ikonky

Na to, aby ste si poriadne poobzerali ikonky v jednom
riadku, mate casovy limit 30 sekind. SnaZte sa
zapamatat si ¢o najpodrobnejsSie vSetkych 6 ikoniek a
nasledne si ich zakryte. Vasou uUlohou bude ikonky
prekreslit.
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Ikonky

Sem prekreslite ikonky:



Prvosienka

Vytvorte zo slova PRVOSIENKA dalSie slova, skuste ich
vymysliet ¢o najviac. Nam sa ich podarilo vymysliet 97,
ale pocitali sme aj mnozné Cisla, napriklad: demo a
dema.



Grafické spracovanie Obsahové spracovanie
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SOBKOVA

Financované Eurdpskou Uniou. Vyjadrené nazory a postoje st nazormi a vyhlaseniami autora(-
ov) a nemusia nevyhnutne odrazat nazory a stanoviska Eurdpskej tnie alebo Eurdpskej
vykonnej agentury pre vzdelavanie a kulttru (EACEA). Eurdpska Unia ani EACEA za ne
nepreberaju Zziadnu zodpovednost.
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