PILATES PARA O CEREBRO




ESTA ESQUECIDO?

Como se chama aquele filme em que a
artista gue aparece € belissima?...

Sim, homem! Alta, de cabelos negros,
gue trabalhou algumas vezes com

7



B) ASSIM COMECAMOS

A partir dos trinta anos, em geral, comegamos a
notar que temos pequenos esquecimentos:

« Como se chama este menino? Conhe¢o-o
muito bem.

 Aque horas era o encontro, as 5:00 ou
5:307?

* Isto, como é gque disseram que funcionava?

* Minhas chaves, onde as deixei?
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Ainda que estes pequenos
esquecimentos nao afetem
nossa vida, causam-nos
ansiedade.

Aterrorizados, pensamos que o
cérebro comeca a se converter




Se isto te parece familiar , nao te
preocupes, tem esperanca.

Existem muitos mitos em que as nos,
equivocadamente, relacionamos a idade
com a falta de memoria.

Os neurocientistas tém comprovado que:

A perda de memoria de curto prazo nao se

[€auUcao denumero de con
MLFE Sl dOS NEUNONIOS



Isto sucede por uma simples razao: falta de
uso. E muito simples. Assim como se
atrofia um musculo sem uso, as dentritas
também atrofiam se nao se conectam com
frequéncia, e a habilidade do céerebro para
receber nova informacéao se reduz.

E certo, o exercicio ajuda muito a alertar a
mente; tambeém ha vitaminas e remédios
gue aumentam e fortalecem a memoaria.

Entretanto, nada como fazer com que nosso




AS NEUROTROFINAS

Sao moleculas que produzem e secretam as
células nervosas e atuam como alimento
para manterem-se saudaveis.

Quanto mais ativas estejam as celulas do
cérebro, mais quantidade de neurotrofinas
produzem e isto gera mais conexdes entre
as distintas areas do cérebro.




QUE PODEMOS FAZER?

O que necessitamos é fazer pilates com 0s
neurdnios:

 estica-los,

» surpreendé-los,

e sair de sua rotina,

. apresentar lhes nowdades Inesperadas e
ocoes, do olfato,




PROVAVELMENTE PENSAS...

Eu leio, trabalho, fago exercicios e mil
coisas mais durante o dia, assim minha
mente deve estar muito estimulada.

A verdade € que a vida da maioria de nos
converte-se numa serie de rotinas..




AS ATIVIDADES ROTINEIRAS
SAO INCONSCIENTES

Fazem com que e cérebro
funcione automaticamente e
requeira um minimo de
energia.

As experiéncias passam
elas mesmas estradas




ALGUNS EXERCICIOS QUE EXPANDEM

SUBSTANCIALMENTE AS DENTRITAS E A
PRODUCAO DE NEUROTROFINAS:

1. TENTA, pelos menos uma vez por semana, tomar

uma ducha com os olhos fechados. S6 com o tato,
localizar as torneiras, ajustar a temperatura da agua,
pegar o sabonete, 0 shampoo ou creme de barbear.
Veras como tuas maos notardo texturas que nunca




3. L& em voz alta: distintos circuitos serao
ativados, alem dos que usas para ler em

siléncio.

4. Troca tuas rotas, passa por diferentes




5. Modifica a tua rotina. Faz coisas diferentes.

Sal, conhece e fala com pessoas de
diferente idades, trabalhos e ideologias.
Experimenta o inesperado. Usa as escadas




6. Troque o lugar de algumas coisas. Saber
onde tudo esta, o cérebro ja construiu um
mapa. Mude, por exemplo, o recipiente de lixo
de lugar, e voceé vai ver o numero de vezes
gue vai atira-lo no o antigo local.

/. Aprenda uma habilidade. Qualquer coisa,;

pode ser fotografia, culinaria, yoga, estudar




8.ldentifigue objetos. Coloque no carro uma
chicara com varias moedas diferentes e tateie
para gue, enguanto esteja parado em um
semaforo, com os dedos trate de identificar
cada uma.

Porque nao abrimos a mente e provamos
esses exercicios tao simples que, de acordo
com os estudos de Neurobiologia do Duke

Onde dexel minhas chaves?




Espero que tenhas gostado.

E nao se esqueca de passar um
dia

FANTASTICO




