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Ginastica para o Cérebro



QUIZ!

O QUANTO VOCE PRECISA
TREINAR O SEU CEREBRO?

ESCREVA A ALTERNATIVA QUE MAIS SE ENCAIXA COM VOCE!

Syferd



QUAL E O SEU NIVEL DE ATIVIDADE FISICA?

A) SEDENTARIO — praticamente nenhuma atividade fisica regular.

B) MODERADO — exercicios leves a moderados algumas vezes por semana.

C) ATIVO — exercicios intensos regulalmente, pelo menos 3-4 vezes/semana.



COMO VOCE DESCREVERIA SUA CAPACIDADE DE
CONCENTRACAQO?

A) Facilidade em se distrair.

B) Dificuldade em focar, mas insiste em se concentrar em tarefas importantes.

C) Capacidade de se concentrar facilmente e por longos periodos.



QUANTO TEMPO VOCE DORME EM MEDIA POR
NOITE?

A) Menos de 6 horas

B) Entre 6 e 8 horas

C) Mais de 8 horas



COMO E O SEU HABITO DE LEITURA?

A) Leio e estudo muito pouco

B) Leio e estudo ocasionalmente

C) Leio e estudo regularmente e bastante



VOCE SE CONSIDERA UMA PESSOA MULTITAREFA?

A) Sim, costumo fazer muitas coisas ao mesmo tempo.

B) As vezes, tento fazer mais de uma coisa, mas nem sempre é eficiente.

C) Nao, prefiro me concentrar em uma tarefa de cada vez.



COMO VOCE LIDA COM A ORGANIZACAO DOS
PRAZOS E COMPROMISSOS?

A) Nao sou muito organizado (a), muitas vezes esqueco de compromissos.

B) Consigo me organizar de forma razoavel, mas as vezes me esqueco de algo.

C) Sou bastante organizado(a), nao perco prazos nem me atraso.



COMO VOCE DESCREVERIA A SUA CAPACIDADE DE
SE LEMBRAR DE NOMES E PALAVRAS?

A) Tenho dificuldades em lembrar nomes e frequentemente esqueco palavras

B) Consigo lembrar na maioria da vezes, mas as vezes tenho dificuldades.

C) Tenho uma boa memodria para nomes e palavras, raramente esqueco.



COMO VOCE DESCREVERIA SUA CRIATIVIDADE?

T) Tenho dificuldades em pensar solucodes criativas e

inovadoras.

B) Consigo na maioria da vezes ter ideias criativas, mas nem

sempre é facil para mim.

C) Sou naturalmente criativo(a) e tenho facilidade em pensar

de forma original e inovadora.



Seu resultado:

MAIORIA A MAIORIA B MAIORIA C

CEREBRO PREGUICOSO

Essas caracteristicas sugerem que
vocé pode enfrentar desafios na
area da memoria, da atencao e da
organizacao. A distracao frequente
e a dificuldade em focar em uma
tarefa especifica podem prejudicar
a construcao da sua reserva
cognitiva.

ATLETA DE FIM DE SEMANA

Pode encontrar desafios em
relacao a concentracao e a
memoria porque fragmenta a
atencao, o que dificulta a
construcao de uma boa reserva
cognitiva.

E importante buscar maneiras de
gerenciar seu tempo e estratégias
para melhorar a concentracao e a
memoria.

CEREBRO DE ATLETA

Vocé tem uma abordagem
equilibrada em relacao ao seu
estilo de vida. Sua capacidade de
concentracao indica produtividade.
Agora é sO praticar ginastica para o
cérebro para ficar ainda melhor.
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Recepc¢ao do estimulo

2

Codificacao

2

Consolidacao




Consolidacao - fatores que influenciam

1. Foco atencional;
2. Motivacao (estado de animo e emocoes);

3. Grau de alerta;
4. Sono.

Engrama




ENGRAMA?

Redes multiescala de neuronios,
onde uma experiéncia €
armazenada como uma
memoria potencialmente
recuperavel. Isso ocorre quando
as células neuronais excitadas
no hipocampo ou amigdala, sao
recrutadas.




Mapa da ativacao
qgue realiza uma
acao ou retoma

uma memoria
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Recepcao do estimulo

Codificacao

Consolidacao Esquecimento

Ginastica para o Cérebro



Tracos de meméria NAO fortalecidos sofrem interferéncia de fatores
concorrentes e sao esquecidos.



ESCREVA 5 NOMES DE PAISES E 5 NOMES DE FRUTAS
QUE NAO CONTENHAM A LETRA A.

e CHILE — MEXICO — PERU — HONG KONG —
CHIPRE

*COCO - FIGO — PEQUI — KIWI - PESSEGO



RESERVA COGNITIVA

* \Vocé pode pensar na reserva cognitiva como a capacidade
do seu cérebro de improvisar e encontrar maneiras
alternativas de realizar um trabalho. Reflete o quao agil é o
seu cérebro em adquirir habilidades e capacidades para

resolver problemas e lidar com desafios.




E por gue queremos ter
RESERVA COGNITIVA?

e Pesquisas mostraram que
pessoas com maior reserva
cognitiva sao mais capazes de
evitar sintomas de alteracoes
cerebrais degenerativas
associadas a deméncia ou
outras doencas cerebrais, como
doenca de Parkinson, esclerose
multipla ou acidente vascular
cerebral.




" . . ,
Uma reserva cognitiva mais robusta tambem

pode ajuda-lo a funcionar melhor por mais tempo

se estiver exposto a eventos inesperados da vida,
”
como estresse, cirurgia ou toxinas no ambiente.
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HYPERTRAILER




E como estimular a reserva cognitiva?

e Passo 1: Coma uma dieta baseada em vegetais

Passo 2: Exercite-se regularmente

Passo 3: Durma o suficiente

Passo 4: Gerencie seu estresse

Passo 5: Cultive contatos sociais

Passo 6: Treino cognitivo













Faca hoje,
para ter o que
voce quer

amanha




OBRIGADA!

ERICA OLIVEIRA
(31) 97232-4064

@superagutierrez
@bhsuperasavassi




Sorteio de um intensivo no Supera

4 aulas — 1 aula semanal de 2h
* Formato presencial
* Material incluso

 Unidades Savassi e Gutierrez
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