10 vAGAR TILL EN VALTRIMMAD HJARNA

1

9.

Los Korsord eller Sudoku

Hir letar du runt 1 hjarnan efter mojliga 16sningar och provar olika vagar. En rejil ge-
nomkorare for hela hjirnans nitverk!

Se humorprogram eller stand-up comedy

Humor ir perfekt hjarntrining, och bygger nistan alltid pa att géra nya kopplingar 1 hjar-
nan. En komikers frimsta trick dr att leda oss in pa en vilbekant tankebana for att sedan

gora ett tvarkast till nagot helt ovintat. Vi uppticker en ny 16sning, ett nytt tankesatt eller
en ovintad kombination. Vi skrattar, och hjirnan njuter.

Lis
Nir vi ldser skapar vi hela tiden bilder i huvudet, vilket underhaller hjarnan betydligt mer
an nir bilderna levereras firdiga via Tv:n.

Trina med korsvisa rorelser

Nir vi anvinder kroppen maste saklart dven hjarnan jobba. Och alla rorelser dar vi korsar
vinster och hoger sida trinar upp samarbetet mellan de bada hjirnhalvorna- (tink: nudda
héger knd med vinster hand). Dans, gympa och jonglering far ofta in de hir rérelserna.

All form av motion

All trining dr bra. Det 6kar blodgenomstromningen och syretillférseln till hjarnan och
forbattrar nybildandet av hjiarnceller. Det har dessutom visat sig kunna paverka signalsub-
stanser som serotonin, dopamin och endorfiner, som styr vart vilbefinnande.

Spela musik, mala
Kreativa aktiviteter dr utmarkt avkoppling som later hjarnan utvecklas.

Gor saker pd ett nytt sédtt

Ta en annan vig till jobbet, lds tidningen upp och ner, prova att géra dina arbetsuppgifter
i en helt annan ordning eller pa ett helt annat sitt.

Lir dig ett nytt sprik

Eller vad som helst annat som ér nytt!

At bra mat
Frukt, gronsaker och fisk med omega 3 ir extra bra f6r hjdrnan.

10. Sov gott och stressa mindre

Stress och sémnbrist dr de vanligaste orsakerna till daligt minne och koncentrationssva-
righeter. Si ge din hjirna tillrickligt med vilbehovlig vila.

Ta hand om dig — Ma bra!
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