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Cetné védecké studie opakované prokazuji, Ze pokles kognitivniho vykonu nenf
nevyhnutelnou soucasti procesu starnuti.

Mnohym z nas se vSak zda, Ze pravé pro nds to neplati, jak jinak bychom mohli mit tolik
problému s paméti, neustdle hledame klice, bryle, nepamatujeme si, kam jsme co ulozili, co
mame nakoupit a pro co jsme vlastné §li do té lednice.

Zhorsujici se pamét’ ndm zacind plsobit vazné starosti, zacCindme se s obavami pozorovat a to
naSe problémy jesté zhorSuje.

Tak na to existuje jen jedna Gic¢innd pomoc. Pokusit se ziskat hmatatelny dikaz o tom , Ze ve
skutecnosti si jeSté skvéle pamatujeme, a Ze jsme se jen zbyte¢né a dlouhodobé podcenovali.A
to od n¢koho, kdo vi, jak na to!

Privé proto vyhlasila Cesk4 spolegnost pro trénovani paméti a mozkovy jogging /CSTPMJ/
letos uz popaté Narodni Tyden Trénovani Paméti v ramci celosvétové akce ,, Tyden
uvédomeni si mozku‘/ Brain Awareness Week /, ktery uz od roku 1996 potdda americka
organizace Dana Alliance for the Brain (www.dana.org) V tomto bieznovém tydnu (16.-
22.3.2015) se vetejnost na celém svété€ dozvida o vysledcich vyzkumu mozku srozumitelnou
formou prostiednictvim stovek akci.

Ty jsou pofddany védeckymi institucemi, které se vyzkumu mozku vénuji, ptipadné
institucemi, které vysledky vyzkumu aplikuji v praxi. V ramci celosvétové akce BAW je
CSTPMJ dlouhodobé jedinym partnerem, ktery se cilené zaméfuje na seniorskou
populaci v narodnim méritku. Pred par lety byla svétova centrala BAW v New Yorku
doslova ohromena rekordnim po&tem osvétovych piednasek, které CSTPMJ
zaregistrovala a zaslala nam dotaz, zda mohou uvést plny seznam nasich akci

v Mezinarodnim kalendari BAW 2010, aby byli ohromeni také ostatni partnefi a aby u
nas ziskali inspiraci do budoucna.

V prvnich tfech letech 2005-7, byl pofadan Narodni den trénovani paméti, ktery se
pravidelné setkdval s obrovskym ohlasem u seniorské veiejnosti. Napt. 12.3.2007 nabidli
&lenové CSTPMJ osvétové piednasky nejen v Praze, ale také v dalsich 29 mistech CR,
pripojili se i slovensti clenové spolecnosti, celkem se konalo zdarma 32 osvétovych
prednasek, které navstivilo 1.656 osob. V roce 2008 se poprvé konal Narodni tyden
trénovani paméti se 101 akcemi v ramci CR i SR, které byly zdarma k dispozici

v uvedeném tydnu nejen seniorské verejnosti, ale také zZaktim zdkladnich, stfednich a
vysokych skol, matefskym centriim ¢i rodi¢im déti s Downovym syndromem. Prednéasek se
zucastnilo celkem 3.242 osob, v roce 2009 uz pocet prednasek dosdhl 115 a pocet ucastnikil
3.974. A uz ve zminéném roce 2010 to bylo neuv¢éfitelnych 162 prednaSek s rekordnim
poétem 4.922 tidastnikil. V roce 2011 se k aktivni d¢asti prihlasili &lenové ze viech koutti CR
a nékolik i ze Slovenska. Nabidli 179 pfednések, kterych se zic€astnilo 5.356 osob. V ramci
NTTP 2012 se konalo 191 ptfedndsek a navstivilo je 4.678 osob, v roce 2013 jsme oslavili
15.vyrodi od zalozeni CSTPMJ a zéroveii v ramci NTTP nasi trenéfi nabidli 235
osvétovych prednasek zdarma s navstévnosti 5.932 osob. V roce 2014 to pak byl



rekordni pocet 281 pirednasek s navstévnosti 6.422 osob. Letosni seznam akci NTTP
2015 je umistén na www.trenovanipameti.cz

Cilem Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging je nabidnout kurzy
trénovani paméti prostfednictvim kvalifikovanych trenérti paméti do dstavnich zafizeni i pro
vefejnost. Vyznamn¢ se na nabidce kurzl pro vetfejnost podileji také knihovny vSech stupnii.
Seznam téchto kurzii v rémci CR je uveden na nasi webové strance. Od roku 1994 bylo
prostiednictvim semindit CSTPMIJ vyskoleno 1.683 trenérti paméti a kurz pro certifikované
trenéry paméti se kond v Praze jednou roné v lednu. CSTPMI je akreditovanou vzdélavaci
instituci MPSV s celostéatni platnosti a trenéti paméti absolvuji pro ziskani plné trenérské
kvalifikace tfistupnové vzdélavani akreditované MPSV.

Od 1.7. 2006 do 31.12.2010 CSTPMI spolupracovala s Psychiatrickym Centrem Praha na
vyzkumném projektu Trénink kognitivnich funkci u starnouci populace —efektivita a vyuZziti
(MSMT 2D06013). V dobé od 16.4. do 18.5. 2007 témé&F 200 seniort absolvovalo zdarma
zékladni kurz trénovani paméti v rozsahu 20 hodin . Pfed zahdjenim a po skonceni kurzu
absolvovali Ucastnici psychologické testy a tfeti test pak v listopadu 2007.V roce 2008 byla
testovana kontrolni skupina.Od tnora 2010 probihala tieti etapa vyzkumu zamétend na
kombinaci trénovani paméti a aerobiku.

Celosvétové jsou programy zamérené na trenink kognitivnich funkci stale jesté velmi
novou zalezitosti. I nékteré velmi vyspélé staty s nimi teprve zacinaji, mnohde vsak
neexistuji vilbbec. My jsme méli to Stésti, Ze jsme od pocatku spolupracovali s némeckym
Svazem trenéru paméti, ktery mél dlouhodobé profesni zkusenosti, i s dalSimi
evropskymi a zamorskymi experty. S uspokojenim miiZeme konstatovat, Ze se nam
podafrilo sestavit optimalni treninkovy program, ktery zahrnuje nejen klasicky
kognitivni trenink, ale cilené se také zaméiuje na minimalizaci problémi s paméti

v bézném dennim Zivoté a vede k rychlému zvySeni sebevédomi ucastniki kurzi,

k vnimani pociti osobni zdatnosti a nasledné ke zvySeni sobésta¢nosti a prodlouzeni
nezavislosti u seniorské populace.

EURAG /European Federation of Older Persons/ Memory Training Center bylo zaloZeno

v roce 2002 s cilem propagovat trénovani paméti pro seniorskou populaci ve svéte, dat
prileZitost zahrani¢nim zdjemclim k ziskdni kvalifikace trenéra paméti a organizovat
intenzivni kurzy trénovani paméti v angli¢tin€ u nés i v zahrani¢i. Z po¢atku pomahali
zahrani¢ni experti ndm, dnes pomahdme my v téch statech, které maji malé nebo zadné
zkuSenosti s trénovanim paméti. V roce 2013 jsme vyskolili historicky prvni trenéry paméti
pro Nepdl a Albénii. Loni trenéry pamé&ti v Rusku a Estonsku a letos se budou konat dva
kurzy pro trenéry v USA, jeden v Bostonu,MA a druhy v Nashville ,TN. V roce 2016 budeme
Skolit trenéry paméti pro Novy Zeland, Singapore a Seyschells.V minulosti jsme vyskolili
opakované trenéry pro Island, Singapore, Kypr a Slovensko.

Mirné kognitivni zhorSeni se projevi u vSech osob, u kterych pozd¢ji propukne Alzheimerova
choroba, ale neznamena to, Ze kazdy, kdo trpi mirnym kognitivnim zhorSenim nevyhnutelné
skonc¢i s demenci. Z celosvétového vyzkumu vyplyvéa, Ze vhodnd intervence formou
kognitivniho treninku v kombinaci s fyzickou aktivitou miZe byt tim pozitivnim faktorem,
které nés pred demenci ochrani.

A v téch ptipadech, kdy maji seniofi problémy s paméti zavaznéjsiho razu, tak budou
nasmérovani do kontaktnich mist Ceské alzheimerovské spole¢nosti ¢i do Center pro poruchy
paméti, aby méli moZnost si ovéfit, zda jejich problémy jsou soucasti normalniho procesu
starnuti ¢i pfiznakem onemocnéni, které vyzaduje rychlé stanoveni diagnézy a vhodnou l1écbu.



TakZe neni viibec na misté, aby si ¢eSti seniofi zoufali nad nefungujici paméti, vzdyt staci tak
malo, navStivit nékterou z osveétovych prednasek Narodniho tydne trénovani paméti a hned se
budou citit podstatné 1épe! A mohou se tam také vétSinou hned zapsat do kurza trénovani
paméti.

CSTPMI neskoli pouze profesiondlni trenéry paméti, ale poradd také semindfe pro vefejnost
zametené 1 na dalsi cilové skupiny. Uz 26.biezna 2015 se kond seminaf o Myslenkovych
mapéch a 27.bfezna 2015 seminaf Naucte se ucit a celd fada dalSich akci je uvedena na
wWWwWw.trenovanipameti.cz
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