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Vyjdéte si na prochazku - kolem bloku nebo
nakrmit ptacky v parku. Cerstvy vzduch
a fyzicka aktivita délaji zazraky.

Poslouchejte hudbu; spolecné si zazpivejte,
pokud to umite - obzvlast staré pisnicky,
které by se vasim blizkym mohly libit. (Védci
zjistili, Ze hudba, a pfedevsim zpév, podporuje
komunikaci u lidi trpicich demenci).

Ctéte nahlas knihu, noviny nebo ¢asopisy.
VétSina z nas miluje hezké pribéhy.

Zahrajte si stolni hru nebo karty nebo spolecné 1 5

skladejte puzzle. PomuZze vam to stimulovat
mysl.

16
seridly (TV nebo DVD). Pak si mUZete popovidat

Podivejte se na film nebo oblibené staré

o svych nazorech na déj a vase oblibené
postavy.

Vybarvujte spolecné obrazky, kreslete nebo
malujte. Kreativita je zabavna.

Reste kfizovky, sudoku nebo rébusy. Jsou
skvélé k procvicovani mysli.

Napiste rodinnym pfislusnikim dopisy

se svatklm (napf. k Vanocim nebo
Velikonocdim). Budete mit radost ze zaméreni
na nékoho, koho oba znate a zajimate se o néj.

Domluvte se s nékym z pfatel, aby pfinesl
svého domaciho mazlicka. Roztomily psik
nebo koté dokazou zcela zménit atmosféru
pecovatelského prostredi.

Zasadte kvétinu nebo seminka nebo jen (121

spolecné zalévejte kvétiny v domacnosti.

Jejich rdst pro vas mize byt zajimavym

tématem k povidani.

Natrhejte kvétiny a vytvorte spolecné krasnou
kytici. Krasné kvétiny a viiné vdm pomahaji citit
se dobre.
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k jejich vyroci, narozenindm nebo k blizicim -
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21 aktivit, které muzete
podnikat se svymi blizkymi

12 PFipravte plan jidel na dalSi tyden. ROZVIJI to

fantazii a budete mit néco, na co se muizete té&sit.

1 3 Projedte se spolecné autem, autobusem,

tramvaji nebo vlakem - do zabavniho parku,
z00o, muzea nebo na blizky hrad. MUZe to byt
skvélé dobrodruzstvi.

Udélejte si piknik jen pro vas dva nebo spolu
s ostatnimi ¢leny rodiny/prateli. Je to dalsi
dobry dlvod, proc vyrazit na Cerstvy vzduch.

Upecte spolecné dort nebo cukrovi. Toto
nenarocné fyzické cviceni je dobré, kdyz musite
zUstat zavieni doma.

Nakupte rdzné exotické ovoce a spolecné sina
ném pochutnejte. Povidejte si pfitom o nazvech
a zemich plvodu. Je to dobré pro zdravi

a rozvijeni pfedstavivosti.

Sednéte si spolu na lavicku venku a sledujte
ruch kolem vas. MoZna budete prekvapeni,
koho nebo co uvidite.

Zatancuijte si, protahnéte se nebo si spolecné
zacvicte. Hybat se a pravidelné cvicit je dllezité.

Vytvorte si doma vlastni 1azné / kosmeticky salén.
Udélejte svému blizkému manikdru nebo
pletovou masku. Je to zabava, ktera navozuje
dobré pocity.

Z obrazk( ze starych ¢asopisu si vytvorte
scrapbook. Vasi blizci si mohou vybrat oblibené
téma.

Prohlédnéte si stara fotoalba, rodinné cennosti
nebo pohlednice. Je s nimi spojena spousta
vzpominek a pribéhd, o kterych si mUzete
povidat.

tenacz.cz/pece-o-nase-nejblizsi



