


Introducao

POR QUE
DEVO
EXERCITAR
MINHA
MEMORIA

Como estao os seus cuidados com o corpo?

E com a saude do seu cérebro? Estas sdo perguntas
importantes que vocé deve fazer para manter o bem-estar
durante toda a vida. Exercicios fisicos e uma alimentacao
equilibrada sdo dois dos segredos que ajudam a manter

o organismo funcionando bem. Mas nao € apenas o corpo
que precisa ser exercitado: também € preciso investir

em ginastica cerebral. Quanto mais ativo seu cérebro &,
maior sua capacidade de processamento e mais fortalecida
a memoria fica. Pensando nisso, vocé ja dedica tempo
suficiente para seu corpo e para sua mente? Nao adie mais
estes cuidados. Esta na hora de comecar a exercitar seus
neurdnios para que os resultados aparecam o quanto antes!

BOA LEITURA!
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IMPORTANCIA DE EXERCITAR O CEREBRO

Se na infancia é fundamental estimular o cérebro para um
bom desempenho de aprendizagem, na vida adulta

e na terceira idade é mais importante ainda. O cérebro
comeca a perder desempenho aos 25 anos, mas é capaz de
criar e fortalecer novas conexoes.

Continuar aprendendo durante toda a vida € o que mantém

o cérebro ativo. Quanto mais agil este érgao €, mais distantes ficam
os sintomas degenerativos. Por isso, € tao importante treinar

o raciocinio lgico, a atencao, a criatividade e a memaria; e isto
pode ser feito através da ginastica cerebral: por meio da leitura,

de jogos e desafios especificos para o cérebro.

Vocé ja sabe que praticar exercicios fisicos € importante

para evitar uma série de doengas e para manter o condicionamento
fisico, ndo € mesmo? Para isso, costumamos fazer hidroginastica,
natacao e caminhada. S&o atividades leves que ajudam a melhorar
a forca muscular e a combater a hipertensao, as doencas

do coracao e o diabetes. Além disso, praticar exercicios faz com
que as dores no corpo diminuam consideravelmente.

Assim como o corpo, o cérebro também precisa ser exercitado,
para garantir bem-estar completo. Manter a mente saudavel ajuda
a prevenir as doencas degenerativas e a afastar sintomas

que podem levar a depressao.
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MEMORIA JOVEM: AINDA DA TEMPO?

Nunca é tarde para investir em bem-estar e qualidade de vida,
mas quanto antes vocé comeca a preserva a memoria, melhor.

A maneira mais eficiente de fazer isso € mantendo o cérebro ativo.
Quem se aposenta, deve tomar cuidado para nao cair na rotina e deixar
de adquirir novos conhecimentos. Sair de casa, viajar, conversar

com pessoas, ler e fazer e exercicios para a mente sdo maneiras

de fortalecer a memoria.

Quem ja chegou ou esta perto da terceira idade sabe bem: a memdria
vai ficando mais fraca com o tempo. Sendo assim, fica mais dificil
lembrar de compromissos, nomes e até de acontecimentos recentes.
Isso pode ser bastante assustador, ainda mais quando se pensa

em doencas degenerativas, como o Alzheimer. A boa noticia é que

é possivel retardar os sintomas deste tipo de doenca. Também

€ possivel manter a saide mental e preservar a boa memdria

por mais tempo.
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MEMORIA JOVEM: AINDA DA TEMPO?

Para isso, o idoso deve manter o pensamento agil e nao

se deixar levar pela rotina. Deve buscar o convivio social

e ndo perder a curiosidade pelas coisas que acontecem

no mundo. Ler sobre paises distantes, saber mais sobre

a histdria da propria cidade e aprender uma nova atividade
s&o maneiras eficazes de manter o corpo e a cabeca ativos.

Nao é tarde para preservar sua memdérial Comece o quanto
antes a investir em praticas que ajudem a exercitar o cérebro
e desenvolva suas capacidades cognitivas: a concentracao,
o raciocinio rapido e, claro, a memoria.
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COMO MANTER O CEREBRO ATIVO

Existem muitas maneiras de
manter sua cabeca em atividade.
O primeiro passo é néo cair na rotina
depois da aposentadoria. Hoje em dia,
a importancia de manter o cérebro
trabalhando € bastante conhecida.
Tanto que muitos idosos ja procuram
maneiras de exercitar o corpo e

a mente. Exercicios voltados para

a terceira idade e caminhadas leves
no fim de tarde sao alguns dos
cuidados que estas pessoas tém com
o corpo. Mas como fazer para manter
0 pensamento 4gil?

A pratica da leitura e da escrita € um
exemplo. Uma ideia € escrever mais
bilhetes para os familiares ou fazer
anotacdes de coisas que aconteceram
durante o dia. Isso € excelente para
estimular o processamento das

informacodes e fixa-las na memoria. | .
Interagir com outras pessoas também < ‘
€ importante. Busque locais em que ‘

vocé possa fazer novos amigos l -

e trocar experiéncias de vida com -

outras pessoas. Isso é fundamental /E'r” -
. ‘

e
-
| P

para manter a mente agil e alerta. :
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COMO MANTER O CEREBRO ATIVO

Jogar uma partida de Damas ou Xadrez, com os filhos ou com
os netos também sdo formas de manter a mente ativa. Jogos
séo eficientes na prevencao do envelhecimento da mente,
porque ajudam a fortalecer diversas atividades cognitivas, como
a atencao e o pensamento rapido. Outra maneira eficiente

de manter a agilidade do raciocinio sdo as palavras-cruzadas
e 0s jogos de logica, como o Sudoku. Todos estes sao
exemplos de acdes que ajudam a manter a cabeca ativa.

A ideia € investir seu tempo em agdes que exercitem o
pensamento e ajudem a preservar a memaria, a atengao

e outros elementos importantes para a saude mental.
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COMO ESTIMULAR O CEREBRO

Manter a motivacao e o estimulo cerebral sao atitudes
essenciais nesta fase da vida. Se nao for corretamente
estimulado, o cérebro fica cansado e preguicoso,
consequentemente o pensamento fica mais lento, com
esquecimentos cada vez mais frequentes. Assim como

0s musculos devem ser exercitados para que nao atrofiem,
0 cérebro precisa ser treinado para continuar na ativa.

A melhor maneira de fazer isso € praticando

a ginastica cerebral.

Esta € uma pratica saudavel, que traz uma série

de beneficios para a mente. Sao estratégias que ajudam
a desenvolver aquelas competéncias cognitivas tao
importantes para a saude da cabeca: a concentracgao,

0 pensamento rapido e a memoria.

Os beneficios também incluem o aumento
na autoestima e a melhora nas habilidades sociais.
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COMO ESTIMULAR O CEREBRO

Nesta ginastica, sdo utilizados desafios
l6gicos, jogos de tabuleiro e ferramentas
como o abaco. Sao estratégias eficientes
para manter a mente afiada e para estimular
o raciocinio. Os jogos, por exemplo, ajudam
a treinar a concentracao e a resolucao
rapida de problemas. Por isso, eles sao téo
indicados durante a infancia, mas nao
deixam de perder sua eficacia com o passar
dos anos. Durante a terceira idade, também
atuam como um importante elemento

para manter a mente ativa.

Hoje em dia, também existem os jogos para
computador que ajudam nesse processo.
No celular, aplicativos de jogos de memdria
ou de palavras-cruzadas, por exemplo,

sao duas maneiras divertidas e
estimulantes de passar o tempo.

“MANTER A MOTIVACAQO E
O ESTIMULO CEREBRAL
SAQ ATITUDES ESSENCIAIS
NESTA FASE DA VIDA.”
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ESTIMULAR O CEREBRO RETARDA O
SURGIMENTO DE DOENCAS DEGENERATIVAS

Manter o cérebro ativo € uma forte recomendacao dos
meédicos, exatamente pelos beneficios que isso traz a saide
mental. Um dos mais importantes € o fato de esta ser

uma maneira eficiente de retardar os sintomas das doencas
degenerativas. Uma das mais temidas da atualidade € o mal

de Alzheimer, um tipo de deméncia que faz com que o paciente
perca a memoria e o raciocinio progressivamente. A cura para
esta doenca ainda néo foi desvendada pelos cientistas, mas
as pesquisas acerca do assunto sao muitas.

“MANTER O CEREBRO ATIVO E
UMA FORTE RECOMENDAGCAQ
DOS MEDICOS”
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ESTIMULAR O CEREBRO RETARDA O
SURGIMENTO DE DOENCAS DEGENERATIVAS

Uma delas apontou a importéncia de exercitar o cérebro para retardar
o aparecimento dos primeiros sinais de Alzheimer. O estudo, realizado
por pesquisadores do Hospital Geral de Massachussetts e da Escola
de Medicina de Harvard, destaca que o estimulo cerebral ndo evita

o Alzheimer, mas faz com que seus sintomas comecem a aparecer bem
mais tarde. Para chegar a este resultado, foram analisados os habitos
de 186 voluntarios, com cerca de 74 anos. Segundo a pesquisa,

os sinais da doenca demoraram mais para aparecer naqueles

que mantiveram a mente estimulada ao longo da vida.

Os resultados apresentados por este estudo reforcam a importancia
de estimular o cérebro para garantir autonomia por mais tempo. Além
de praticar exercicios especificos para o cérebro, ler livros, desenvolver
novos interesses e manter as atividades sociais sdo formas eficientes
neste processo e exemplos de atividades muito recomendadas

pelos médicos.
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OS BENEFICIOS DO METODO SUPERA PARA
QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA IDADE

O método SUPERA tem como objetivo o estimulo cerebral, por meio
de jogos, apostilas diferenciadas e outras ferramentas que atuam no
fortalecimento de caracteristicas como o foco e o pensamento
rapido. Ou seja, € um método que contribui para uma mente
saudavel.

A qualidade de vida na terceira idade depende do bem-estar fisico e
mental. Enquanto o bem-estar fisico esté associado a pratica de
exercicios, aos exames medicos regulares e a alimentacéo
equilibrada, a salde do cérebro esta relacionada ao fortalecimento
das conexdes neurais e a manutencao das habilidades cognitivas.

Os beneficios do método SUPERA incluem a melhora

da memodria, 0 aumento da capacidade de concentracao,
uma maior agilidade de pensamento e uma maior facilidade
para solucionar problemas logicos. Todos estes sao fatores
que ajudam a melhorar a saude mental e a manter o cérebro
ativo, por isso, sao fatores que contribuem para a qualidade
de vida na terceira idade.

Além disso, quem faz o curso de ginastica cerebral tem acesso a um
ambiente onde € possivel encontrar pessoas que também buscam
melhorar seu desempenho e manter a qualidade de vida. E uma
oportunidade de ampliar o circulo de amizades.
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CONHECA AGORA A HISTORIA DE ALGUMAS
PESSOAS QUE PRATICAM A GINASTICA CEREBRAL

1\

lvan Schwarz, de 78 anos, nasceu na Alemanha e foi criado no Brasil.
Praticar atividades fisicas sempre foi uma paix@o na vida de Ivan, que
desde cedo participava de competicoes de natacdo. As maratonas de
corrida também fizeram parte da sua vida e, atualmente, o atleta dedica
tempo aos percursos de bicicleta.

Mas nado € apenas o corpo que lvan exercita. Ele também investe tempo
para manter a saide mental em dia. Segundo Ivan, os exercicios do
SUPERA déo a ele a motivagao necesséria para cumprir suas atividades
diarias. Os cuidados que o senhor de 78 anos tem com seu corpo €
com sua mente séo o diferencial para uma vida ativa, saudavel e feliz.

Outra aluna do método Supera é Dona Yolanda, um exemplo de vida
ativa na terceira idade. Aos 101 anos, ela pratica uma hora de
exercicios fisicos, trés vezes por semana: levanta peso, faz atividades
aerdbicas e alongamento, acompanhada de um personal trainer. Assim
como lvan, Yolanda também dedica tempo a ginastica cerebral, para
garantir que tanto seu corpo quanto sua mente permanecam saudaveis.

No curso, Ivan e Yolanda tém acesso a um método de ensino unico, que
busca desenvolver as atividades cognitivas e aumentar a qualidade de
vida. Sao estratégias que fortalecem a memdria, ajudam a aumentar a
autoestima e fazem com que o cérebro permaneca ativo por muito mais
tempo, afastando os sintomas das doencas degenerativas.

QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA IDADE.
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Conclusao

PARA APROVEITAR O MAXIMO
DA VIDA E TER AUTONOMIA..

€ importante investir tempo para alimentar
e estimular tanto o corpo quanto o cérebro.
Para isso, € preciso dedicar tempo para
desenvolver atividades como caminhadas,
leitura, escrita e os exercicios que ajudam
a desenvolver as habilidades cognitivas.
Também € importante encontrar novos
interesses e ter a nogcao de que nunca

€ tarde para aprender algo novo.

Exercitar a mente € uma maneira de
manter a cabeca ativa e de evitar sintomas
degenerativos, como os esquecimentos

e as dificuldades de raciocinio.




SOBRE O METODO SUPERA:

O SUPERA ¢é a primeira empresa brasileira dedicada
exclusivamente ao desenvolvimento das capacidades do
cérebro e a saide mental. Estamos no mercado desde 2006,
trabalhando para entregar aos nossos alunos um curso que
transforma sua vida pessoal, académica e profissional.

Trata-se de um método que estimula o cérebro, melhorando
sua capacidade de meméria, atengao e raciocinio. Além disso,
desenvolve habilidades importantes para a terceira idade,
como coordenacao motora, sociabilizagcdo e autoestima.

Pessoas de todas as idades podem se beneficiar desta
metodologia. Criangas, para melhorar seu desempenho
escolar, e adultos, que buscam melhorar o raciocinio légico,
ter maior agilidade de pensamento e fortalecer habilidades
como a concentracao.

O método inclui o uso de ferramentas como o &baco, videos
motivacionais, dindmicas em grupo, jogos e apostilas com de-
safios légicos.

QUE TAL SABER MAIS?
ENTAO AGENDE SUA AULA GRATIS:

QUERO MINHA AULA GRATIS

Acompanhe o SUPERA nas redes sociais:

Ginastica para o Cérebro



https://metodosupera.com.br/aula-gratis/
https://www.facebook.com/metodosupera
https://www.instagram.com/metodosupera/
https://www.youtube.com/user/metodosupera
https://www.linkedin.com/company/1802675/
https://twitter.com/MetodoSupera

