Ludzki mozg to genialny instrument pozwalajacy na odbieranie,przetwarzanie
i generowanie bodzcow.

Stanowi niepowtarzalne centrum dowodzenia, steruje wszelkimi procesami
zachodzqcymi w organizmie, jest Zrodtem, magazynem i powiernikiem naszej
tozsamosci, naszych mysli, pragnien i wyobrazen.

Badania naukowe nie pozostawiaja watpliwosci -mézg potrzebuje treningu, aby
utrzymac sie w dobrej kondycji.

Pozbawiony regularnych ¢wiczen stabnie i odmawia postuszenstwa .

Mézg dziata podobnie jak miesnie i ciato. Jesli systematycznie pobudzamy go do
wysitku, pracuje sprawnie i cieszy sie dobrg kondycja.

Podobnie jak ¢wiczenia fizycznie, dosy¢ tatwo i korzystajac z prostych,
dostepnych w domu metod, mozemy wykonywaé éwiczenia umystowe. Codzienne
czytanie lub stuchanie nowych wiadomosci, rozwiqzywanie zadan jezykowych,
matematycznych i logicznych oraz trenowanie koncentracji poprawia pamiec i
myslenie.

Mdzg jest niezwyklym organem. Potrafi modyfikowaé swoje dziatania i wrecz
regenerowal ostabione funkcje. Potrzebna mu jest jednak Twoja
systematycznos¢ i zaangazowanie w codzienne, nawet krdtkie treningi, np. w
postaci rozwigzywania krzyzéwek, sudoku, rebuséw, zadan logicznych,
jezykowych, itp.

Mézg lubi zmiany, potrafi przystosowaé sie do nowych sytuacji i warunkéw
zycia.

Poznawaj i ucz sie nowych rzeczy. Szukaj informacji na tematy, ktére Cie
zainteresuja, Czytaj, stuchaj, zadawaj pytania i obserwuj. Zmieniaj tez swoje
przyzwyczajenia, testuj nowe sposoby dziatan, nawet tych codziennych. Nowe
rzeczy, ktérych uczymy sie, poznawanie nowych ludzi i ich styléw dziatania
modeluje zdolno$¢ reagowania mozgu i utrzymuje jego aktywnosé na dobrym
poziomie.

Stawiaj przed sobg wyzwania - w przeciwnym razie

trening szybko Ci sie znudzi i zaprzestaniesz cwiczen. Mozesz

przetestowaé uzywanie innej niz zwykle reki do wykonywania ‘prostych,
codziennych czynnosci takich jak: mycie zebow, podpisanie sie, korzystanie z
widelca, noza, tyzki.

Dzieki temu stymulujesz komunikacje pomiedzy dwiema

potkulami mézgu, co poprawia zdolnosci umystowe i réwnowage

fizyczna,
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