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Mowi sig ze migsSnie nieuzywane zanikaja. A nawet jesli nie zanikaja, to z pewnoscig staja si¢ mniej
sprawne. Podobnie jest z mozgiem. Jesli cztowiek nie ¢wiczy przez diuzszy czas, stabnie jego pamigc, a
uczenie si¢ nowych rzeczy sprawia coraz wigksze trudnosci.

Jak zatem ¢wiczy¢ nasz mozg, aby pracowat lepiej?

Czytajmy jak najwiecej

Czytajmy codzienne gazety 1 starajmy si¢ zapamig¢tywac nowe fakty. Siggajmy tez czg¢sciej po ,,Szersza
literature”. Czytanie ksiazek (w przeciwienstwie do bezmyslnego siedzenia przed telewizorem lub
ekranem monitora) wprawia w ruch nasz mozg 1 niejako karze mu myslec, wysila¢ si¢. Dzigki temu
poprawia si¢ zdolno$¢ myslenia analitycznego.

Rozwiazujmy krzyzowki, famiglowki i inne gry umysltowe

Zagadki logiczne, zadania z matematyki, krzyzowki, stéwka z jezyka obcego. To zadania, ktore
utrzymaja nasz mozg w dobrej kondycji. Dziesi¢¢ minut po trzy razy na dzien to niewiele, a da wymierne
efekty.

F.aczmy trening fizyczny z ¢wiczeniami mézgu

Doskonalym pomystem jest polaczenie treningu fizycznego z éwiczeniem mézgu. Cwiczenia na
rownowagg 1 refleks sa to tego doskonate. Grajac przyktadowo w tenisa lub squasha rozwiniemy nasz
refleks, ktéry moze przydac si¢ podczas prowadzenia samochodu.

Odstawmy kalkulator na bok

Czgsto potrzebujemy cos policzy¢ 1 nie wyobrazamy sobie zycie bez kalkulatora, albo telefonu z taka
aplikacja. Uzyjmy do tego naszego mézgu. Zamiast notorycznie uzywac kalkulatora jak najczesciej
policzmy ,,na piechote”. Warto wroci¢ do matematyki, nawet jesli w szkole byta znienawidzonym
przedmiotem, to przypominanie sobie réznych twierdzen, rozwiazywanie zadan pomaga utrzymac umyst
w dobrej kondycji.

Bawmy sie liczbami
Przyktadowo odliczajmy od 50 w dot, albo wymieniajmy co ktoras liczbg.

Piszmy lewa reka — lub prawa, jezeli jesteSmy leworeczni

W ten sposéb uaktywnimy te czgSci mézgu, ktorych dotychczas nie zmuszaliSmy do dziatania. W wolne;]
chwili mozemy wzia€ tez kartke i dwa otowki, a nastgpnie rysowaé obydwiema rgkami proste rysunki
(koteczka, zygzaki, gwiazdki, serduszka, kwiatki) starajmy si¢ kazda reka rysowac to samo. Dzigki temu
zsynchronizujemy poétkule.

Kreémy 6semki
Wyciagnijmy przed siebie r¢k¢ z wyprostowanym kciukiem 1 rysujmy w powietrzu ksztalt 6semki, to
jedno z najpopularniejszych ¢wiczen usprawniajacych prace mozgu.

Precz z rutyna

Wychodzac na wieczorny spacer wybierajmy nowe szlaki. Nasz m6zg bedzie pracowat lepiej, jesli go
czasem zaskoczymy. Przy okazji, przechadzajac si¢ po okolicy (nie rozgladajac si¢ na boki) postarajmy
si¢ dostrzec, co znajduje si¢ na granicy zasi¢gu naszego wzroku — w ten sposob poprawimy zmyst
orientacji.
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Ogoélnie, prébujmy nowych rzeczy

Nawet jesli nie wszystkie maja potencjal, zeby stac si¢ nasza pasja. Nauka nowego j¢zyka, nowa potrawa,
gorska wspinaczka, kurs rysunku, kurs tainca. Z tanicem dodatkowo zwigzany jest kontakt z muzyka. Juz
samo stuchanie muzyki, zastanawianie si¢ nad rytmem, wystukiwanie go dobrze wptywa na nasz mozg,
nie mowiac o grze na instrumencie. Jesli nie potrafimy zawsze mozna sprobowac si¢ nauczy¢.

Pamigtajmy, ze nasz mdzg wprost uwielbia nowe wyzwania!
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