Zadbajmy by nasz mézg byt fit
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Codzienny, przynajmniej dziesigciominutowy jogging mozgu sprawi, ze poprawi si¢ koncentracja,
usprawni si¢ mySlenie oraz taczenie ze sobg faktow nabierze tgpa.

Roéwnoczesnie rozwijana bedzie kreatywnos¢, ktéra jest podstawa wszelkich technik pamigciowych.

Jak wiemy, istnieja ¢wiczenia mézgu zapewniajace trwalszg pamigé, na przykiad proste rownania
matematyczne - ile razy mozna odjac 1 od 25 albo coS trudniejszego, pomn6z w pamigci 22x47.

Jesli jednak nie mamy czasu na takie zabawy, to pamig¢ mozna ¢wiczy¢ wykonujac codzienne czynnosci.

Robiac zakupy, wystarczy wktadajac produkty do koszyka, sprawdzac ile kosztuja 1 dodawaé w pamigci
sume koszyka. Przy kasie przyjdzie ta chwila, ktéra zweryfikuje wynik treningu. Gdy jedziemy
autobusem lub tramwajem mozemy caty czas ¢wiczyC, wystarczy ze postaramy si¢ z fotograficzng
pamigcig, przypomnie¢ fragment dnia. Odpowiadajac sobie na pytania: jak wtedy wygladaliSmy, co
jedliSmy, co kto powiedziatl, jaki byt zapach, jakie kolory, jak zaplanowana byta przestrzen, co wisialo na
Scianach, jak si¢ czuliSmy? Proste ¢wiczenie, ktore sprawi ze nasz mozg wskoczy na wysokie obroty.

Kolejnym treningiem moze by¢ ,,widzenie muzyki” czyli stuchamy ale inaczej niz zwykle. Zamykamy
oczy, 1 skupiamy si¢ na docierajacych dzwigkach, podazajac za obrazem jaki pojawi si¢ nam w glowie. Z
pewnoscia takie ¢wiczenie zachwyci nas roznorodnoscia a wyobraznia pobudzi nowe emocje.

Kilka prostych ¢wiczenia stymulujacych mézg, sprawi ze nasza pamigc bedzie bardziej pojemna 1
trwalsza.
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