URAD MESTSKE CASTI LIBEREC -
VRATISLAVICE NAD NISOU

si Vas dovoluje pozvat na kurz

Akademie tretiho véku a volného ¢asu

MOZEK V KONDICI
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KURZ PRO VSECHNY, KTERI CHTEJi UDRZOVAT SVUJ MOZEK V KONDICI A
ZACHOVAT SI DLOUHODOBE SPOLEHLIVY MENTALNI VYKON.
UKAZEME SI STRATEGIE, KTERE MOHOU MOZEK OMLADIT, JAK REAGOVAT
V NEOCEKAVANYCH SITUACICH, JAKY VLIV MAJI NA SPRAVNE FUNGOVANI
MOZKU HORMONY, I JAK HO ROZHYBAT PROSTREDNICTVIM NEUROBICU.

KURZ JE POKRACOVANIM KURZU MYSLIM TEDY JSEM - TRENOVANI PAMETI VIII.,
ALE MOHOU SE HO UCASTNIT I NOVI UCHAZECI.

Spolkové centrum IGI Vratislavice nad Nisou,
Nad Skolou 342, 463 11 Liberec 30

Vedouci kurzu:
Mgr. Petra Hirtlova, Ph.D., trenérka paméti 3. stupné



Prubéh kurzu: Kazda pfednaska trva 3 vyucovaci hodiny (tj. 135 minut
+ 15 minut prestavka). Cely kurz je rozdélen do sedmi prednasek, celkovy
rozsah kurzu je 21 vyucovacich hodin.

Ukonéeni kurzu: Ucastnici kurzu obdrzi osvédéeni o jeho absolvovani.
Misto konani kurzu: Spolkové centrum IGI Vratislavice, Nad Skolou 342,
463 11 Liberec 30

Cas konani kurzu: 9.00 - 11.30

Terminy konani kurzu: 16. 9., 30. 9., 21. 10.,4. 11., 18. 11., 2. 12., 16. 12.,
2025

Cena za kurz:

Kapacita kurzu: Maximalni kapacita kurzu je 18 osob, v pripadé vétSiho
poctu zajemcu bude otevieno vice kurzu.

Kontaktni osoba:

Bc. Lukas Kajinek, vedouci odboru kultury, Skolstvi a sportu,
kajinek.lukas@vratislavice.cz

774 774 614

Mgr. Lucie Zdenkova, Vedouci knihovny a spolkového centra IGI Vratislavice,
zdenkova.lucie@vratislavice.cz

603 766 230

Obsah kurzu

MOZEK V KONDICI

1. setkani 16. 9. 2025

Udrzte svij mozek v kondici

Délka lidského zZivota se neustale prodluzuje. Co délat, abychom si zivot uzivali
pfi dobrém fyzickém i mentalnim zdravi? Ukazeme si, jaké zZivotni strategie

nam pomuzou udrzet si mozek mlady a vykonny co nejdéle.

2. setkani 30. 9. 2025

Flexibilita mysleni




V této lekci se zamérime na pruznost naSeho mysSleni a jednani. Pojem
flexibilita byva casto spojovan napf. se sportem, ¢i pracovni dobou. Schopnost
prizplisobit se vyzvam rychle se méniciho svéta, umét se adaptovat na nové
technologie a zivotni realitu klade naroky i na naSe poznavaci schopnosti.
Ukazeme si, jak mozek a mySleni nenechat v neocekavanych situacich

ustrnout.

3. setkani 21. 10. 2025

Mozek a hormony

Spolecné s nervovou ¢i imunitni soustavou je nas organismus regulovany také
endokrinni soustavou. Zlazy s vnitfni sekreci produkuji hormony, které se
prenaseji krvi. Rychlost jejich ptisobeni na télesnou schranku je pomalejsi nez
odezva nervového systému, ale casto maji ucinek dlouhodobéjsi. Rekneme si

neéco o tom, jak nervova a endokrinni soustava interaguji.

4. setkani 4. 11. 2025

Brain rot — Hniloba mozku

Terminem Brain rot byva oznacované zhorSeni intelektualniho vykonu nebo
duSevniho stavu a oslabeni kognitivnich schopnosti souvisejicich zejména
s naduzivanim digitalnich médii. Pojem Brain rot v roce 2024 zvitézil v anketé
Oxfor Word of the Year. Podivame se blize na vedlejsi ucinky kultury
digitalnich médii na lidsky mozek i na moznosti prevence jejich negativnich

dopadt.

5. setkani 18. 11. 2025

Neurobic — Cviceni pro cely mozek

Tak jako je aerobic cvicenim pro télo, tak je Neurobic cvicenim pro rozhybani
mozku. Tam kde fyzické cviceni buduje muskulaturu, buduje Neurobic
propojeni mezi neurony a podporuje i neurogenezi. ZlepSete kondici Vaseho

mozku jedinecnym tréninkovym programem.

6. setkani 2. 12. 2025

Mnemotechniky pro vSedni den aneb Pomiicky pro vSechno



Mnemotechnické pomucky nam pomahaji zapamatovat si narocny nebo
slozity obsahovy material takovym zptisobem, abychom ho lépe do paméti
ulozili, dokazali v ni podrzet a dovedli pozadovanou informaci v spravny cas
i spravné z pameéti vyvolat. Pamétovych pomucek je velké mnozstvi, ukazeme

si prakticky jak je vyuzit v praci s poznatky nejrtznéjsich védnich obort.

7. setkani 16. 12. 2025

Mozkolamy

Zapeklita hadanka umi rozhybat mozek i smysly. Pozornost, soustredeéni,
rychlost a spravnost mysleni, to vSechno budete potfebovat, aby Vas mozek
rozlouskl mentalni orisky, které na Vas cekaji v zavérecné lekci tohoto

semestru.



