Ziskali sme cenu AIVD za popularizaciu vzdelavania
dospelych

M kogne
Precvicte svoju mysel
a majte pamat ako slon

Pracovny zosit, ktory rozhybe vas mozog
02/2026



Precvicte si mysel u¢enim '\?ﬁi’

Mozog je ako sval - ak ho nepouzivate, ochabne. Ked sa uéite nové veci,
udrziavate ho v zdravi a vitadlnej kondicii. Cudzie jazyky, tréning pamati
alebo kreativne ¢innosti v skupine - vzdy robite nieCo uzito¢né pre svoju

mentalnu sviezost a sebarozvoj.

Jazykove kurzy

Trénujte mozog ucenim sa jazykov
anglictina, nemcina, taliancina,
francuzstina

NasSe kurzy su Specialne prispdsobené pre potreby
dospelych a seniorov.
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“w - Vdaka cudziemu jazyku si udrzite svoju kognitivnu
/ ﬁ svieZost najlepsie.
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CviCenie 1

Pozerajte sa na obrazok 1 minutu a snazte sa zapamatat si z neho o najviac. Po
uplynuti 1 mintty sa pozrite na druhy obrazok (B) a bez toho, aby ste sa vratili k
prvému obrazku (A) najdite na nom rozdiely.

Obrazok A
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Pozrite na druhy obrazok (B) a bez toho, aby ste sa vratili k prvému obrazku (A)
najdite na iom 13 rozdielov.

Obrazok B
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Obrazok - spravne odpovede
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CvicCenie 2

Vezmite si ceruzku a predkreslené tvary obtahujte naraz pravou aj l'avou rukou.
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CviCenie 3
Pozerajte sa 1 mindtu na obrazky a snazte sa zapamatat si ich tak, aby ste ich
vedeli aj nakreslit. Venujte pozornost velkosti, pomerom aj detailom.

CvicCenie 4
Skusme si kreslenie. Prekreslite obrazky najskor pravou a potom lavou

(nedominantnou) rukou. Kreslite pomaly a precizne tak, aby ste zachovali
velkost, tvar aj kresbu.
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Priestor na kreslenie
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Cvicenie 5
1 minttu sa pozerajte na obrazky ¢ajnikov a snazte sa zapamatat si, v akom idu

poradi. Po uplynuti ¢asu si predlohu zakryte a na nasledujucom obrazku dajte
obrazky do spravneho poradia.

Obrazok A

\ <§,§@> & a S




M kogneo

Obrazok B
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CvicCenie 6

Z pismen nachadzajucich sa v slove ,sprievodca“ vytvorte dalsie
slova. Skuste to za 10 minut. Kolko sa vam ich podari vymysliet?

CvicCenie 7

Pozorne sa pozerajte na obrazky pocas 1 minuty - v§imajte si tvary, velkosti a
detaily jedného riadku. Potom si obrazky zakryte a skuste kvetinky z pamati
nakreslit tak, aby sa ¢o najviac podobali origindlu. Nasledne pokracujte s dal§im
riadkom, opét s ¢asovym limitom 1 minuta. Nezabudnite - nejde o dokonalost,
ale o tréning pamiti, pozornosti a predstavivosti.
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CviCenie 8
Pozorne si prezrite obrazky pocas jednej mintty. Snazte sa zapamatat si vSetky a
v§imajte si detaily. Potom obratte stranu. Vasou ulohou je zistit, ktoré obrazky sa

zmenili. Zakruzkujte tie, ktoré st iné. Toto cvi¢enie pomdha trénovat pozornost,
zrakovu pamait a vnimanie detailov.
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Vzdelavanie spaja!

Okrem platenych kurzov pontukame aj aktivity zadarmo. Vyberte si, Co vas
laka. Ziskajte nové zruc¢nosti, skvelé zazitky
a spoznajte novych ludi.

Bezplatné aktivity

Webinare a prednasky - naucte sa nieco nové online alebo pridte medzi

nas

E-knihy a pracovné zosity - precvicte si mysel vlastnym tempom

Kvizy a testy - zdbava pre vas mozog

Podcasty - odborné rady a rozhovory

Pridajte sa k nam ...

a vzdelavajte sa v spolo¢nosti novych priatelov vo vasom veku!

Kurzy

Uclite sa vo svojom tempe, v malej skupine s podporou skusenych lektorov
amedzi rovesnikmi. Online alebo prezencne v prijemnej atmosfére. Ceny
kurzov zacinaju od 66€.

m Kogneo, o.z.,
Bastova 7, Bratislava,

kogneo 0917 150 737
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Precvicte si mysel uéenim '\fﬁ%”
Mozog je ako sval - ak ho nepouzivate, ochabne. Ked' sa ucite nové veci,
udrziavate ho v zdravi a vitdlnej kondicii. Cudzie jazyky, tréning pamati

alebo kreativne ¢innosti v skupine - vzdy robite nieCo uzito¢né pre svoju

mentalnu sviezost a sebarozvoj.

Kognitivhy
tréning

Posilnite svoju pamat’

Naucime vas cviCenia a techniky na zlepSenie
pamati, koncentracie a logickeého myslenia.

2. - Kognitivny tréning spomaluje zmeny vmozgu
T spojené so starnutim.

Viac informacii o naSich kurzoch, workshopoch a webindroch najdete na
stranke www.kogneo.org. Kontaktovat na§ mozete aj e-mailom
info@kogneo.org, alebo telefonicky na ¢isle 0917 150 737
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