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Fungovani naseho mozku je zavislé na mnoha faktorech, jako jsou napfiklad fyzicka a mentalni
kondice, strava, spanek a celkovy zdravotni stav. Abychom si mozek udrzeli v kondici, je dllezité
pravidelné procvicovat pamét a udrzovat si aktivni zZivotni styl. Tomuto tématu se dlouhodobé vénuje
Ceskd spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging [8]. Jejim poslanim je dostat trénovani
pameéti jako efektivni nastroj proti mentalni deterioraci u starnouci populace. Mize se do takové akce
zapojit i knihovna? V nymburské knihovné [9] jsme to zkusili a mUzeme s klidnym svédomim fict, Ze
jednoznacné muize!

V rdmci celosvétové kampané Brain Awareness Week [10], kterd byla zahajena v roce 1996, se

v druhém breznovém tydnu v Narodnim tydnu trénovani paméti [11] verejnost srozumitelnou formou
prostrednictvim stovek akci dozvida o vysledcich vyzkumu mozku. Zminéné akce jsou poradany
védeckymi institucemi, které se vyzkumu mozku vénuiji, pfipadné institucemi, které vysledky
vyzkumu aplikuji v praxi. Cilem Narodniho tydne trénovani paméti je pfesveédcit nejen seniorskou
populaci, ze si jeSté docela slusné pamatuje, kdyz ji nékdo poradi, jak na to. Trénovani paméti se tak
stava i efektivnim néstrojem ke zvySeni sebevédomi.

Jednou z moznosti, jak spojit prijemné s uzite¢nym, bylo zGc¢astnit se Nymburského Spaciru [12] -
mezigeneracniho pochodu pro mozek, ktery pfipravila nase knihovna. U této originalni prochéazky, jez
se odehrala ve skvélém prostredi nymburského parku Ostrov [13], jsme od pocatku kladli d@raz na
mezigeneraéni rozmér, kterému se v knihovné v&nujeme jiz delsi dobu. U¢astnikim nabidla moznost
procvicit si pamét a zadroven si uzit prijemné prostredi luzniho lesa ¢i prochazku kolem Labe.

Na trase dlouhé 1,5 km bylo rozmisténo jedendct Ukold, pro jejichz umisténi jsme vyuzili tabule
nau¢né stezky. RGznorodé ukoly byly zamé&feny na trénink paméti a dalsi kognitivni funkce. U&astnici
si mohli zvolit své vlastni tempo a uzit si prochdzku v prijemné spole¢nosti vnoucat nebo kamaradda.
Celd akce se konala od 15. do 19. bfezna 2023, tedy béhem Narodniho tydne trénovani paméti.
Startovni karti¢cku s mapou a otdzkami si i¢astnici mohli vyzvednout v knihovné a za vyplnéni
karti¢ky obdrzel kazdy drobny déarek.
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[14]
Startovni sada

A jak to celé probéhlo? Jednoduse skvéle! Na Spacir jsme vydali témér 300 kartiCek. Hlasili se
napriklad pedagogicti pracovnici a seniofi, ktefi se rozhodli vzit na prochdzku sva vnoucata.
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Vyrazime...
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[16]
Zhluboka dychat!
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[17]
Na prvni pohled vypadaji stejné, ale...
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[18]
Blizime se do cile!

vsv

S vyplnénou kfizovkou na karti¢ce si nasledné pfislo pro odmeénu 50 dospélych, s nimi i 32 déti
a dalSich jedenact déti s pedagogy.
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[19]
Krizovka je vyplnéna, hura do knihovny!

Nymbursky Spacir byl skvélou prilezitosti pro vsechny, ktefi chtéji udrzovat svou pamét a zaroven si
uzit krdsného dne v pfirodé. A za to, ze pfisli a uzili si spoleCné mezigeneracni pochod pro zdravi
svych mozkd, jim patfi nds velky dik!

DalSi ro¢nik kampané Brain Awareness Week probéhne od 11. do 17. brfezna 2024. Zda zopakujeme
Nymbursky Spacir? To slibit nemdzeme, moznad ddme prostor novym napaddim. Ale uz ted vime, Ze
se radi a s chuti zapojime znovu!

Autorkou fotografii je Jana Kutikovd z Méstské knihovny Nymburk.
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