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Exercitar o cérebro é

desper

Viviane Westin

0 equilibrio da satide das pes-
soas em seus aspectos mental,
fisico e espiritual é percebido
em seus reflexos diretos no de-
sempenho de atividades diarias
com resultados satisfatérios na
qualidade de vida. Porém, na atu-
alidade, o que se observa é que
isso tem se tornado um desafio
para as mulheres que tém uma
rotina repleta de compromissos
e obrigagdes relacionadas a
familia, trabalho, carreira, vida
pessoal e social, entre outros.

Independente da dupla ou
tripla jornada de atividades da
mulher moderna, sua presen-
¢a é cada vez mais exigida e a
principal regra para manter o
equilibrio é cuidar de si mesma.
Sem isso, as conquistas e rea-
lizagdes cedem espago para as
frustragdes, o cansago fisico e
mental e o estresse.

Enecessario que a mulher cui-
de da proépria satide para poder
desempenhar suas atividades
com maior satisfagdo e qualida-
de de vida e exercitar o cérebro é
fundamental. “A pratica de exer-
cicios diarios condiciona o cére-
bro a sair da ‘zona de conforto’
e evita que as atividades sejam
realizadas no ‘piloto automatico’.
0 estimulo a inteligéncia poten-
cializa aspectos importantes em
relacdo a memoria, concentragio
ou criatividade”, afirma Kellen
Vermeullen, diretora franqueada

arn paralawida;

E preciso ‘quebrar’ a rotina para desafiar o cérebro

do Método Supera - Ginastica para o
Cérebro, na unidade de Jaguaritna.
Segundo a diretora, é necessario
desafiar o cérebro constantemente e
um mecanismo simples é a mudanga
da rotina. “Enquanto desempenhamos
as atividades diarias, podemos incluir
alguns exercicios que, na pratica, melho-
ram as condi¢des da saude cerebral”. Ela
exemplifica essa situagdo com atitudes
simples, tais como o uso do relégio no
brago que ndo é de costume, percorrer
novos caminhos para ir ao trabalho,

escovacdo dos dentes com as maos
trocadas, entre outras, como 0s jogos
populares de légica e raciocinio com
numeros.

Para Kellen, as pessoas precisam
entender que o cérebro é uma maquina
que precisa de manuten¢do e a aten-
¢do especial para a satde do cérebro
garante também a prevencio de certas
doengas, como o Alzheimer. “O estresse
e o alto nivel de concentragdo exigido
na maioria dos empregos fazem com
que muitos profissionais pensem em
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descansar a mente durante todo tempo
livre disponivel. Entretanto, o cérebro
precisa trabalhar o que pode ser feito
de maneira a relaxar também. Quanto
mais informagdes os neurdnios recebem,
surgem mais liga¢des entre eles, as cha-
madas sinapses”.

Na citagdo do diretor editorial da
revista de passatempos (caga-palavras,
palavras cruzadas, criptogramas, etc.),
Henrique Ramos, a diretora da Supera
comenta sobre a importancia dos jogos
no habito das pessoas. “A ciéncia ja
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constatou que existem diversos
exercicios que deixam a mente
sempre afiada, agil, esperta. Desde
inocentes palavras cruzadas até
games sofisticados. A explica¢do
é simples, quanto mais sinapses
vocé cria, mais possibilidade de
raciocinio rapido vocé tem. E todos
esses joguinhos estimulam isso”.

Segundo Kellen, pessoas com
capacidades ampliadas encontram
mais facilidade em diferentes so-
lugdes para os problemas do dia a
dia, aproveitam melhor o tempo,
vivendo com qualidade de vida,
além de se relacionarem com mais
facilidade com amigos, familiares
e colegas.

“A ginastica para o cérebro pode
ser comparada com a ginastica
para o corpo fisico. Se ficamos sem
exercitar determinados musculos,
eles tendem a atrofiar e perder a
forga. O cérebro precisa de estimu-
lo constante para evitar a perda de
agilidade de raciocinio e até mesmo
para ndo dar espago ao sedentaris-
mo mental”, explica a diretora.

Método utiliza instrumentos que desenvolvem as habilidades

Especialistas auxiliam nas praticas

Para as pessoas com dificuldades
para a quebra de rotina ou a indis-
ciplina para os exercicios diarios,
uma alternativa é buscar o auxilio de
profissionais especializados. Kellen
explica que o Método Supera - Gi-
nastica para o Cérebro é uma dessas
alternativas, por oferecer um curso
especializado em estimulos cogniti-
vos. “Visa melhorar a concentragéo,
a criatividade e o raciocinio légico,
desenvolvendo as habilidades que
refletirdo na vida como um todo do
aluno”.

Segundo a diretora, o método
¢é aplicado por meio de atividades
que evolvem, por exemplo, o uso do
abaco para calculos, exercicios de
raciocinio l6gico, jogos e dinamicas

visando ampliar o interesse, a capacidade
de absorgdo e retengdo de contetido de
todas as areas do conhecimento.

“A ginastica cerebral é um treinamen-
to para desenvolver as habilidades do
nosso cérebro. A proposta é que o aluno
desenvolva uma estratégia e ndo fique
na tentativa e erro para solucionar o
exercicio”, resume Kellen. Além disso, no
cotidiano da mulher os beneficios desta
pratica sdo observados em aspectos como
criatividade, relacionamento interpesso-
al, autoconfianga, motivagdo, percepgao,
raciocinio 16gico, foco, estratégia e me-
lhoria da autoestima e for¢a de vontade.

Os pontos positivos também sdo per-
ceptiveis para quem convive com aquela
que pratica a ginastica cerebral, pois ha
uma mudanc¢a de postura em relagio a
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situagdes do dia a dia. Segundo a direto-
ra, “uma aluna bem estimulada dentro
de sala de aula, que vence os desafios
propostos, consegue levar isto para fora
da sala, como um exemplo a ser seguido.
Além disso, as agdes e reagdes frente aos
desafios passam a ser mais rapidas e foca-
das e ha melhora na autoestima”.

A partir das competéncias trabalhadas
no curso, Kellen explica que sio esperadas
dos participantes maior flexibilidade na
resolugdo das situagdes do dia a dia, agi-
lidade mental e capacidade de armazena-
mento de informagdes. “Isso tem reflexos
diretos no desempenho dos diferentes
papéis das mulheres. E importante que te-
nha todas estas competéncias citadas bem
trabalhadas para se ter sucesso e equilibrio
tanto na vida pessoal quanto profissional”.
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Entre os principais beneficios da gi-
nastica para o cérebro observado entre
os adultos, por meio do Método Supera,
a diretora destaca a melhora na produ-
tividade, decisdes inovadoras, facilidade
no trabalho em equipe e em lidar com
mudangas, lideranga e a manutengio do
cérebro ativo.

Mais informagdes e relatos de alunos
podem ser obtidos no enderego eletroni-
co www.metodosupera.com.br. Segundo
Kellen, entre os especialistas envolvidos
no desenvolvimento da metodologia
utilizada pelo Supera estdo neurocientis-
tas, psicopedagogos e pedagogos. “Hoje,
temos pesquisas do mundo inteiro que
afirmam a importancia de manter o cére-
bro ativo a partir da pratica de ginastica
cerebral”.




