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DICAS DE SAUDE E BEM-ESTAR ..

DICAS DE EXERCICIOS PARA O CEREBRO

O cérebro & formado por diversos circuitos que podem ser desfeitos, refeitos e fortalecidos, de acordo com
o uso ou desuso das conexbes. Quanto mais conexdes, maior a capacidade cerebral e maior serd a protegao
contra o processos demenciais”.

Estimuile seu cérebro constantemente com acoes fora da rotina:

# Realize tarefas novas e diferentes: atividades que vocd nunca fez, converse com quem Voo nunca con-
Versou;

Exercite a memdria, decore a lista de compras ao invés de anota-la;

Evite a calculadora para contas simples, faca calculos mentalmente;

Aprenda uma nova lingua, um instrumento musical ou palavras novas;

Leia bastante;

Tome banho de olhos fechados;

Escove os dentes @ o cabelo, use 0 mouse @ @scréva com a mdo nao dominante;

Faca caminhos diferentes para um deslocamento ja conhecido;

Vi em lojas e supermercados desconhecidos;

Exercite o cérebro através de jogos eletrdnicos, desafios, palavras cruzadas e quebra-cabeca;
Observe objetos colocados de cabeca para baixo (fotos, relégio...) ou pelo espelho;

Tente reconhecer uma moeda apenas sentindo com as maos, ou olhos fechados;

Leia emn voz alta;

Use o relégio no outro brago;

Caminhe de costas em locais conhecidos;

Estimule o paladar, coma alimentos diferentes;

Aprimore o olfato, identifique os cheiros ja conhecidos.
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Estimule seu cérebro, ele é capaz de fazer novas conexdes e se manter ativo por mais tempo! Nunca é tarde
para investir em formar reservas cerebrais.

Assim como @ preciso praticar atividades fisicas para manter a saide, & necessario exercitar o cérebro para
manter a salde mental!
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