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Ginastica
para o Cérebro
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Nlcette Bruno e Beth Goulart sdo as novas alunas SUPERA
e contam sobre os beneficios da ginastica para o cérebro

Veja dicas para treinar F'que ligado nos mitos Teste suas habilidades
seu cérebro no dia a dia sobre o envelhecimento e exercite seu cérebro



DITORIAL

Vocé sabe de onde vem o verbo ‘despertar’? A palavra deriva do latim
expertus e significa “o que tudo percebe, atento, vigilante”.

Pense bem: ndo é isso que a gente precisa para obter mais performance e

qualidade de vida? Por isso, essa é a chamada principal para a 7% edicao da

Revista SUPERA, que traz contelidos preparados para te ajudar a manter
seu cérebro sempre ativo.

Quem ja descobriu os beneficios desse habito nao abre mao! Um belo
exemplo estampa a nossa capa: as atrizes Nicette Bruno e Beth Goulart
estdo fazendo ginastica para o cérebro... e o sorriso ndo é so6 pra foto.
Elas tém adorado as aulas e garantem que a pratica é transformadora,
conforme vocé vai conferir na matéria que preparamos.

Para que vocé tenha um gostinho do que elas tém vivenciado, trazemos
uma pagina com desafios que vao literalmente “despertar” o seu cérebro!
Assim como as neurdbicas, pratica que é tema de uma das matérias,

faz parte das aulas do SUPERA e pode ser realizada no seu cotidiano.

Uma dica: ler esse editorial de cabega pra baixo pode ser um bom
comego. Por fim, desejamos uma boa leitura! Caso seu cérebro precise
de um ‘despertador’... Estamos aqui! &

ISABELLA RABELO
Editora de conteido do SUPERA
Ginéstica para o Cérebro

CONECTE _
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o metodosupera @ metodosupera
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Expediente: Esta é uma publicacdo do SUPERA Ginastica para o Cérebro.
* Jornalista responsavel: Isabella Rabelo ¢ Direcdo Académica: Solange Jacob
* Direcao Pedagdgica: Patricia Lessa * Colaboracéo: Tatiana Olivetto

* Design e diagramacéo: Felipe Nunes

700 mil exemplares - Distribuicdo Gratuita

@ FIQUE LIGADO @
NEURONIZE-SE

Um estudo realizado por cientistas da Universidade de Madri, na Espanha,
revela que o cérebro tem a capacidade de gerar novos neurénios ao longo de toda
a vida em algumas estruturas cerebrais, como o hipocampo e areas responsaveis
pelo olfato. A pesquisa traz um novo olhar sobre a ideia de que os humanos ja
nascem com todos os seus neurdnios prontos e que ndo ha criagdo de novas células
cerebrais. Segundo a pesquisadora responsavel pelo estudo, “geramos novas
conexdes neuronais conforme precisamos aprender coisas novas. E isso ocorre a

cada segundo de nossas vidas” . Porisso, manter o cérebro ativo é fundamental.

Assim como nosso corpo, o
cérebro também precisa ser
nutrido com bons alimentos
para se manter forte e
saudavel. Um dos nutrientes
necessarios para evitar
esquecimentos é o 6mega 3,
que funciona como um
‘bloco de construgdo’ para
as bilhdes de células
presentes no nosso cérebro,
explica a nutricionista Silvia
Calil. Para inclui-lo na sua
dieta e turbinar a meméria,
confira alimentos ricos na
substéncia e seus beneficios:

ALIMENTE SUA MEM()RIII’

Quinoa - A semente possui proteina,
ferro, célcio e vitaminas do complexo B.
Além de contribuir para a memoria,

a quinoa fortalece cabelos, unhas e pele.
Linhaca — Dourada ou marrom,

o alimento ajuda quem quer emagrecer,
pois promove sensacgao de saciedade.
Salmao — O peixe reduz o colesterol,
melhora o funcionamento do coracdo

e aumenta a eficiéncia dos receptores
de serotonina, proporcionando bom humor.
Couve - O vegetal funciona como um
anti-inflamatério natural, é rico em ferro
e fibras e tem mais calcio que um copo
de leite de vaca, ajudando a manter

a salde dos ossos e dentes.

“Cérebro direito” e “cérebro esquerdo”

Vocé ja deve ter se deparado com a informagao de que o lado direito do cérebro é
criativo e o lado esquerdo é légico. Esperamos nao te decepcionar, mas... ndo é
uma verdade absoluta!l Os hemisférios do cérebro tém funcdes diferentes e
interagem para a produgdo de qualquer resposta. Sua voz, por exemplo, é
controlada pelo lado direito, porém, o idioma é comandado pelo esquerdo. Para
desenvolver habilidades e manter o cérebro saudavel, ele precisa ser exercitado
por completo, de maneira integrada e harmoniosa. Assim, é possivel ter agilidade
no raciocinio, criatividade agucada e uma meméria incrivel, tornando vocé uma
pessoa mais preparada para os desafios cotidianos.
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A gente sabe que para ter o corpo
saudavel é importante se alimentar bem e
praticar atividades fisicas. Mas, e para
manter o bom desempenho do cérebro?
Parece estranho, mas ler de cabeca para
baixo, escrever com a mao nao
dominante, fazer caminhos diferentes do
que os de costume ou realizar atividades
didrias no escuro podem contribuir para
isso.

Essas atividades sdo chamadas de
neurdbicas, ou seja, aerdbica para os
neuronios! Para simplificar a explicagao,
podemos dizer que sdo praticas comuns
do cotidiano, mas realizadas de forma
diferente para tirar o cérebro da zona de
conforto.

“No momento em que realizamos
atividades de maneira inusitada, nosso
cérebro é obrigado a fazer um esforco
atencional maior e, assim, nossas
conexbes neurais sdo fortalecidas”,
explica Patricia Prata, Diretora
Pedagdgica do Método SUPERA.

Essa descoberta tem fundamento na
Neurociéncia, apresentada pela primeira
vez pelos pesquisadores Larry Kats e
Manning Rubin, da Universidade de Duke
(Carolina do Norte), no livro “Aprenda a
manter seu cérebro vivo”.

Essas atividades fazem parte
do curso de ginastica para o
cérebro do SUPERA e tém por
objetivo promover uma
verdadeira mudanca de héabitos
para manter o cérebro ativo e,

revisdes de literatura sendo realizados que
apresentam resultados significativos de
melhora na performance cerebral apods
algum tipo de treino cognitivo, como a
ginastica para o cérebro, que inclui a pratica
de neurdbicas.

junto a pratica de outras
ferramentas, leva-lo a funcionar m
no maximo da sua potencialidade. :
Segundo Mariuza Pregnolato,
psicologa especialista em Analise I jl“*
Cognitivo-Comportamental pela )
USP (Universidade de S3o Paulo),
h& varias pesquisas, estudos e

|
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“Para exercitar o cérebro em sua totalidade
é preciso mais que neurdbicas!”, alerta Patricia.
SOMENTE “Apesar dessas atividades ajudarem a estimular
4 “~ a mente, a metodologia completa de ginastica
NEUROBICAS SAO A J

ara o cérebro do SUPERA proporciona resultados
SUFICIENTES PARA efetivos no desenvolvimento das habilidades
cognitivas, socioemocionais e éticas, garantindo
DESENVOLVER melhor qualidade de vida e desenvolvimento

HABILIDADES? das habilidades cognitivas”, completa.

DICAS DE NEUROBICAS &g mae
e conquiste muito +
Fale emvozalta o nome de tudo
que vocé observar que comece coma letra k.
Contede 1a 100 de tras para a frente.
Passe o dia olhando as horas com o relégio de ponta cabeca.
Com os olhos fechados, pegue objetos nabolsa,
identificando-os apenas pelo tato.
Feche os olhos por trés minutos. Preste atengdo
aos ruidos a sua volta e nomeie-os.
Escolha um objeto e diga dez coisas diferentes que vocé pode fazer com ele.
Faca uma refei¢do de olhos e nariz tampados e perceba a sensagdo
(textura, sabor e cheiro).

OO O OoOoOo 0O
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Quando ouvimos falar em ‘exercicios’, muitas vezes, pensamos em
atividades fisicas. Porém, além do corpo, existe outra parte do nosso
organismo que precisa estar sempre em treinamento: o cérebro. Esse

importante 6rgdo também necessita ser tirado da sua zona de conforto
com variedade e frequéncia para ser desenvolvido, ndo perder
funcionalidades e manter-se jovem.

NICETTEBRUNO EBETH GOULART

PRATICAM GINASTICA PARA O CEREBRO
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Elas estdo fazendo aulas em
uma unidade SUPERA no Rio de
Janeiro (RJ) com o objetivo de
manter o cérebro ativo e
desenvolver habilidades que véao
contribuir para que tenham melhor
desempenho no trabalho e na vida
pessoal, garantindo-lhes maior
qualidade de vida.

“E muito gostoso, divertido e
vocé aprende brincando! O
processo é muito ludico, e eu estou

Com esse intuito, as atrizes
passaram a exercitar o cérebro
e se juntaram aos mais

de 120 mil alunos que

Jd se desenvolveram

com a rede SUPERA

Gindstica para o Cérebro.

indo muito bem (risos). O fato de vocé
se concentrar e fazer as contas no
abaco, por exemplo, faz com que seu
cérebro desperte de verdade",
comenta Beth Goulart sobre a sua
experiéncia.

Além de acreditarem nos beneficios
de se manter o cérebro sempre ativo,
ambas as experientes atrizes creem
que a pratica contribui—além de tudo -
para a felicidade.

Nicette Bruno complementa
dizendo que é muito importante nos
preocuparmos com a salide do nosso
cérebro em todas as fases da vida -
principalmente, depois dos 60 anos.
“Noés precisamos exercita-lo. O
SUPERA nos ajuda a ter essa
consciéncia e, principalmente,
estarmos mais alegres, felizes e
participantes da vida”, conta a atriz.

A ginastica para o cérebro pode
ser praticada por pessoas de todas as

idades. Por meio de uma série de
ferramentas divertidas e desafiadoras, os
alunos melhoram habilidades cognitivas
como memboria, concentragao, raciocinio
e criatividade; e, ainda, habilidades
socioemocionais, como autoestima,
autoconfianca e sociabilidade.

NOS PERGUNTAMOS
E ELAS RESPONDERAM @&

COMO VOCES ACREDITAM QUE
A GINASTICA PARA O CEREBRO IRA
CONTRIBUIR PARA AS SUAS VIDAS
NOS AMBITOS PESSOAL E PROFISSIONAL?

Nicette - Estimulando nossa
atencdo, memoéria, coordenacdo
motora... Enfim, nos ajudando a
participar da vida de modo mais
consciente!

Beth - A partir do momento em que
seu cérebro melhora, vocé também
desenvolve sua saude, seu bem-
estar, autoestima e capacidade
criativa de ser mais feliz e realizar seu
proposito na vida.

POR QUE VOCES CONSIDERAM
IMPORTANTE CUIDAR DO CEREBRO?

Porque através do cérebro
conseguiremos pensar e realizar
sonhos.

Porque é o 6rgao mais importante
do corpo, e o responsavel por todo
o bom funcionamento do
organismo.

GINASTICA PARA O CEREBRO E SAIR
DA ZONA DE CONFORTO. EXISTE ALGO
COMPLETAMENTE “FORA DA ROTINA”
QUE VOCES NAO REALIZARAM AINDA,
POREM GOSTARIAM?

Deve existir, por isso estamos com
vontade de aprender! (risos)

Gosto muito de estudar novas culturas,
filosofia, novas linguas e literatura. Além
de fazer parte de meu trabalho, ler e
estudar abre meus horizontes e me faz ser
uma pessoa melhor.

QUE DICAS VOCES DARIAM PARA
QUEM QUER SE MANTER SAUDAVEL?

Exercitar o cérebro nos ajuda a manter
uma vida mais saudavel.

Exercite seu corpo e sua mente. Faca a
diferenca em sua vida e na vida de
alguém. Use suas capacidades para
melhorar o mundo!

acesse: supera.la/site 7
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DESAFIOS Hasees

! Junte de dois em dois os pedacos de palavras
e forme termos que se referem a natureza.
Ela, oeira, va, oa, ua, anha, agem, chu, ume, vao, mal, moto, ter,
vent, mont, cdo, arv, ani, tro, nuv, vul, em, ania, ta, leg, mpago, ag,
estr, fru, cach, com, ore, lag, eta, ra, reld, zonte, pais, terre, hori.

2 . . .
‘ Em um minuto, escreva tudo o que se lembra cuja cor é amarela.

Cubos coloridos.

Qual dos cubos abaixo
representa o cubo planificado?

A B Cc D

AWRULAWY 5V A

4 . A .
Complete os blocos vazios da piramide. Observe que cada

° Chegou a hora de estimular sua criatividade!

E ENCONTRE MAIS DESAFIOS [m]y

ATYY gV R LY v Sy yvwr Amvy FVv- RL Y v Sy

bloco corresponde a soma dos blocos que o sustentam.
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Crie um desenho a partir do que vé.

AV

RACHE A CUCA! CONFIRA [EI; I;I
SUAS RESPOSTAS NO SITE r ’ Supera_|a/desaﬁ0rs7
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Com isso, inevitavelmente,
nosso organismo sofre mudancas
em seu ciclo de vida, fazendo com
que sejam necessarias algumas
adaptagdes. Mas antes de tomar
qualquer providéncia, é
importante saber o que é crendice
popular e o que é verdade acerca
do envelhecimento.

A especialista no assunto,
Thais Bento Lima, gerontdloga
docente na Universidade de Sao
Paulo (USP) e consultora do
SUPERA, conta que existem
algumas frases sobre idosos que
vém sendo repetidas ao longo do
tempo e sdo “naturalizadas”,
levando as pessoas a nao se

questionarem a respeito. “Mas |

nao é bemassim”, dizela.

Q 0

Né&o adianta negar

ou fugir: todo mundo
envelhece. Esse é um
processo que acontece

jé estara mais velho do
que quando comegou.

Mils 1

Velhice = doencas

Este mito estd tdo enraizado
no pensamento da sociedade
atualmente que, se vocé tiver
qualquer doencga depois dos 60
anos, vai pensar: “E porque estou

ficando velho!”.
generalizar.

Se uma pessoa é hipertensa e
toma os medicamentos
prescritos, podemos afirmar que
ela tem uma doenca controlada e
uma vida saudavel. Muitas
pesquisas apontam que existem
milhares de idosos de qualquer
idade esbanjando saude!

Néo podemos

diariamente: quando vocé
terminar de ler esta frase,

===

Mis 7

Todo idoso tem falhas de memoria

E perfeitamente possivel manter a memoéria funcionando de modo
saudavel e ativo mesmo depois dos 60 anos.

O que acontece é que algumas mudangas no estilo de vida e outras
mudancas sutis que acontecem biologicamente no cérebro resultam em
um desempenho diferente do funcionamento das habilidades mentais -
principalmente, na atengdo, que esta diretamente ligada a memoria.

“O que define uma boa memdria é a capacidade de acessar com
facilidade as informag&es que retemos ao longo da vida. Viver atenta e
intensamente o presente também é uma forma de reter informacdes”,
explica Solange Jacob, Diretora Académica do Método SUPERA

N o Ginastica para o Cérebro.

: $ O
Com o envelhecimento, a produtividade
0 e a economia dos paises vao desacelerar

Aumenta cada vez mais o nimero de idosos ativos, saudaveis e
dispostos. De acordo com uma pesquisa realizada pelo Datafolha, o
numero de pessoas com mais de 60 anos empregadas ou buscando
emprego aumentou de 20 para 26% entre 2007 e 2017.

Hoje, o publico 60+ tem grande peso na economia brasileira, pois sao
individuos mantenedores de muitas familias, que movimentam o mercado
do turismo nacional e ainda estdo ativos no mercado de trabalho e nas
acbes de voluntariado de institui¢des filantropicas e publicas.

Mie Q§

E inutil mudar o estilo de vida depois dos 60

Adotar habitos saudaveis é benéfico em qualquer fase da vida.

“Quando mantemos a mente ativa, garantimos O que os
neurocientistas chamam de reserva cognitiva: a capacidade que o cérebro
tem de tolerar ou lidar melhor com alteracdes. Por isso, construi-la desde
cedo é determinante! Porém, mesmo quando comecamos a exercitar o
cérebro depois dos 60 anos, é possivel postergar o declinio das
habilidades cognitivas, mantendo sua boa performance. O importante é
nao se acomodar!”, diza gerontéloga Thais Bento.

acesse: supera.la/site
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EDICAO HISTORICA

VOCE SABE DIZER

DE ONDE SURGIU O SUPERA?

Seria muito 6bvio dizer que o SUPERA nasceu de um caso de superagio. Vamos, entio,

contar essa historia sob outro vi

: trata-se de uma historia de amor entre pai e filho.

13 ANOS DE HISTORIA « MAIS DE 120 MIL VIDAS TRANSFORMADAS

Antéonio Carlos Perpétuo,
presidente fundador do
SUPERA, teve a ideia ao
ajudar seu filho a se
concentrar nos estudos,
apresentando-lhe o dbaco -
principal ferramenta do curso
até hoje.

Empreendedor nato, logo
pensou: “Se com isso posso
ajudar meu filho, por que nao
audar a transformar outras
milhares de vidas pelo
Brasil?”.

A partir dai, Antonio Carlos
se uniu a uma equipe de
pedagogos e neurocientistas
que contribuiram para a
formatacio do método de
gindstica para o cérebro. Ele
tor aplicado pela primeira vez
ha 13 anos, na escola que até
hoje funciona em Sao José dos
Campos, interior de Sao
Paulo. O sucesso fo1 tio
grande que logo tornou-se
uma franquia.

Com o passar do tempo, 0s
alunos da rede comecaram a
colher resultados também na
vida profissional e pessoal, o
que levou a franquia a um

12 acesse: supera.la/site

patamar inicialmente
inesperado e, hoje, ja
transformou a vida de mais de
120 mil pessoas de todas as
1dades.

DO INTERIOR
DE SAO PAULO
PARA... TODO O PAIS!

Nio a toa, o SUPERA
cresce a passos largos e,
atualmente, tem 350 unidades
espalhadas de norte a sul do
Brasil, em todos os estados do
territério nacional. S6 em
2018, a rede maugurou, em
média, uma franquia por
semana. E, neste ano, deve
Seguir no mesmo ritmo.

A qualidade dos servigos
prestados pela franquia é
comprovada por meio dos
initmeros prémios
conquistados ao longo da
trajetoria. Vocé sabia que o
SUPERA ¢é a primeira
empresa brasileira a
conquistar o selo “Empresa
Amiga do Idoso” concedido
pela ABG (Associac¢io
Brasileira de Gerontologia)?

Além disso, a rede de
escolas de gindstica para o
cérebro ja conquistou oito
Selos de Exceléncia da
Associacao Brasileira de
Franchising (ABF), foi eleita
uma das Melhores Franquias
do Brasil pela Pequenas
Empresas & Grandes
Negocios e recebeu o prémio
Top 25 do Franchising pelo
Grupo Bittencourt.

ATUAL SEDE SUPERA 2019

Uta! Sdo tantas conquistas -
tanto do SUPERA quanto dos
nossos alunos - que vocé
precisa conferir de perto. Va
até aunidade mais proxima de
vocé e conheca:

supera.la/unidades

COMA i
PALAVRA 2

"O cérebro é fundamental para qualquer coisa que se
faca, sobretudo nos esportes. Exercitando minha
mente, melhorei a coordenacdo motora fina e
reflexos, além de outras habilidades importantes para
a boa performance no jiu-jitsu e na vida"

Orlando Saraiva | 67 anos | Prof® de Jud®é, Jiu-jitsu,
Defesa Pessoal e MMA

l/ Aluno do SUPERA Araras (SP)

-

“O SUPERA ajudou a melhorar meu raciocinio, atengéo e
até a confiar mais em mim. Os exercicios das apostilas sdo
parecidos com os do ENEM. Para a redagéao, os assuntos
explicados em sala de aula ajudaram muito. Assim,
consegui passar em dois vestibulares para medicina!”

Rafaela Bortolini | 21 anos | Estudante de Medicina
Aluna do SUPERA Bento Gongalves (RS)

“Me impressiona o fato de que os exercicios realmente
melhoram a atencdo e a memoria. E interessante ainda
por prevenir das dificuldades que o envelhecimento traz
de forma natural para o cérebro, mantendo o
desempenho das nossas habilidades”

Dr. Flavio Leitdo | 80 anos | Neurocirurgido
Aluno do SUPERA Fortaleza Parqueldndia (CE)

“Antes de comecar o SUPERA, eu era um aluno
'mediano’. Tinha dificuldade de me concentrar,
interpretar questdes e falhas de memodria...

Agora consigo tirar a nota maxima nas provas”

Lucas da Silva | 13 anos | Estudante
Aluno do SUPERA Dourados (MS)

b
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I
E Al AUMENTE SUA PERFORMANCE
El... VOCEAL.. E SUA QUALIDADE DE VIDA
SABE COMO

FUNCIONA
A AULA GRATIS
DO SUPERA?

~N

Pra comego de conversa:
vocé sabia que pode solicitar uma aula

100% GRATUITA

para experimentar o método de ginastica

Desenvolvido por pesquisadores
brasileiros e estrangeiros que atuam nos
campos da Neurociéncia, Psicologia e
Educacéo, o Método SUPERA treina seu
cérebro para que ele esteja pronto para
tudo, melhorando a performance na vida

académica, pessoal, profissional e
mantendo sua mente saudavel.

Com aulas desafiadoras e divertidas, o
método estimula a interacdo e troca de
experiéncias entre pessoas de todas as
idades. As aulas sdo baseadas na pratica
de jogos ludicos, resolugao de desafios,
dindmicas em grupo, manuseio do abaco,
entre outras atividades.

L. Aprimore Melhore sua Aumente
para o cérebro do SUPERA? -@- seu raciocinjo i-j coordenagao {:} seu foco e
= e criatividade motora concentracdo
A Agente oferece essa vivéncia para que Vivacom Desenvolva Mahtenbn
vocé conhega na pratica um “gostinho” & ma memdria |. autoconfianca §& suamente
de como exercitar o cérebro pode o mais agil e autoestima saudavel e ativa
contribuir para a alta performance nos
estudos, no trabalho e nodia adia. CO N QU ISTAS DE ALU N OS SU PE RA
Quer melhorar as notas do seu filho? ____“"I,,a { L& Busquei o SUPERA para melhorar a concentracdo do meu filho nos
Passar no vestibular? Ser promovido no - estudos. Logo no comeco do curso, a dificuldade em matérias como Inglés,
trabalho? Garantir mais qualidade de UM CEREBRO TREINADO Geografia e Histéria diminuiu consideravelmente. Até as tarefas de casa se
oo . n ' tornaram prioridade para ele”
vida? Esse é o momento de vocé nos .. PODE TE LEVAR PARA MAIS . B "
dizer quais sao seus objetivos e a gente .. PERTO DOS SEUS SONHOS B (o, mae do Jodo, Sangs

t¢ Com o SUPERA melhorei minha concentragdo. No trabalho, consigo dividir
minha atencdo em atividades simultdneas e tomo decisdes com mais facilidade
e discernimento”

conta como pode te ajudar.

o SAGEM AGO Mo Valdemi Gomes, 49 anos
NOS ENVIE UMA MENSAGEM AGORA MESM whatsa (A d hha vid 5 do “mais répidas” d
N .-pp s mudancas em minha vida estdo sendo “mais rapidas” do que eu esperava.
COM SEU NOME E A CIDADE ONDE VOCE MORA Superei minhas expectativas com o desenvolvimento da memdria, trabalho em
E NOS ENTRAREMOS EM CONTATO < " 2) 9 9 é 5 4 8 4 /‘ 2 equipe, estratégias, raciocinio légico e, assim, melhorei minha qualidade de vida”
PARAAGENDAR A SUA AULA GRATIS! .

Eliane Bergamasco, 68 anos
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CONCENTRACAO
RACIOCINIO
CRIATIVIDADE
MEMORIA
AUTOESTIMA
MENTE SAUDAVEL

AGENDE SUA
AULA GRATIS




