15 DICAS PARA
SUA MEMORI

Ginastica para o Cérebro
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lcas,para sua Neste e-book, o SUPERA Ginastica

MEMORIA i
algumas dicas contra falhas de

memaoaria. Ative suas sinapses,

, , ;. resgate boas lembrancas!
O cérebro é uma maquina & ¢

poderosa, mas também tem
acessos de preguica! Estimule-o,
treine-o e adquira novos
habitos: isso vai melhorar seu
desempenho em todas as areas
da vida: pessoal, académica e
profissional.
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“Averdadeira arte da memoria é a arte da atencao”

Samuel Johnson



ESTEJA ATENTO

A capacidade de memorl el
trés processos no cereb 0. S ;
com a informacéao (prest: Star
mensagem), armazename
cérebro) e resgate (lem I
gravada). Para que ele i fi
preciso ter m’ceressé’Lr ‘_

memorizando. Treln! -




DESCANSE E RELAXE

Para exercitar a capacidade de meméria também é
preciso descontrair. Brinque de memorizar uma lista de
compras de supermercado, o nimero de telefone de um

parente e o nome de um filme épico. Férias e atividades
de lazer sao boas formas de relaxar a mente.
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PREPARE O AMBIENTE

Para memorizar informacoes, escolha um lugar
adequado: siléncio, boa iluminacao e
organizagao sao importantes para a atencao e,
consequentemente, para a memoria. E por isso
que estudar é uma atividade que rende mais
quando o aluno estéa sozinho!
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ESTEJA SEMPRE MOTIVADO

Uma pessoa motivada tende a ter boa

memoria. A boa meméria também depende do
nivel de inteligéncia geral, da habilidade verbal
e do interesse no que esta aprendendo.
Estimular o cérebro desenvolve as mdltiplas
inteligéncias (l6gico matematica, linguistica,
musical, intrapessoal, corporal, etc...)




USE JOGOS

Procure jogos que estimulam o cérebro,

porque automaticamente a memoria estara
sendo exercitada. O xadrez, por exemplo, é um
6timo exercicio. J& reparou que um bom
jogador de xadrez nunca esquece suas
jogadas? Ouse! Qualquer pessoa pode
aprender a jogar xadrez. Encare este desafio.




CULTIVE A FELICIDADE

Procure a felicidade nas coisas pequenas. E lembre-se:
ela pode estar dentro de vocé. A tristeza, a ansiedade e
a depressao afetam sua capacidade de meméria. Elas
deixam o cérebro lento. Portanto, sempre que possivel,
procure fazer atividades prazerosas.




FACA REVISAO

Estudar varias vezes o conteudo de uma
matéria aumenta significativamente a chance
de vocé se lembrar dele posteriormente. E
mais, relendo um contelddo ha também a
repeticao do estimulo nervoso de
arquivamento, o que também garante uma

Bl memoria.
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PRATIQUE MEDITACAO

Esta pratica milenar também é reconhecida como boa
forma de preservar a meméria. Segundo estudos
amplamente divulgados, a pratica didria da meditacao
ativa partes do cortex cerebral responsaveis pela
tomada de decisao, atencao e memoria.
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EVITE SOBRECARGA MENTAL

Faca uma coisa de cada vez. O cérebro tem
capacidade limitada para lidar com afazeres
simultaneos e, se nos excedermos, teremos
consequéncias: esquecimentos, desatencédoe
i baixa no rendimento. Quantas vezes nao e 8
| perdeu a chave do carro ou esqueceu o celular?!
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ESCREVA A MAO

Tablets, smartphones e outras inovagodes
tecnoldgicas facilitam a nossa vida devido a
praticidade. Mas é importante manter o habito da
escrita no dia a dia, como fazer uma lista de
compras e anotar a matéria da aula no caderno.




ALIMENTE-SE BEM

Procure alimentos ricos em Omega-3, vitamina
B e antioxidantes, como peixe, abacate e
castanha. Algumas vitaminas sao essenciais para
o bom funcionamento méria como a
iamina, o acido félico amina B12, que

m ser encontradas em paes, cereais,

umes e frutas vermelhas. A dgua também é
indispensavel, pois a desidratagac levar a
confusao e outros problemas de pensa

Evite o consumo de éalcool e o cigarro.




FACA GINASTICA CEREBRAL

Estimule seu cérebro com novidade, variedade

e desafio crescente. Saia da zona de conforto.
Faca coisas rotineiras de um jeito diferente,
como mudar o trajeto para o trabalho e andar
de costas. Faca amigos, aprenda outros
idiomas, toque um novo instrumento e pratique
um esporte diferente. Seja criativo e exercite

seu cérebro como se fosse um musculo. Um
cérebro treinado é muito mais agil.
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O SUPERA é a maior rede de
academias de ginastica para
o cérebro do Brasil. Venha
nos conhecer e experimente.
Nosso método inclui o uso
de jogos de tabuleiro,

Ginastica para o Cérebro apostilas de desafios légicos,
dindmica e dbaco Soroban.

Esperamos que tenham gostado das dicas!
Até a préximal

Equipe SUPERA
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n y www.metodosupera.com.br
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