Roa din hjarna

Anneli Neuman
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Stimulera Hjarnan

Traffa andra

Engagera dig i nagot

Fritidsintressen

Lar nagot nytt

Utmana dig sjalv - gor nagot annorlunda
Los korsord/suduko

Dansa




Ha kul!

Skrattets effekter:

Nar du brister ut i skratt aktiveras hjarnan
och dina tva hjarnhalvor kan kommunicera
battre

Du far skarpare minne, inlarningsformagan
starks och din kreativitet flodar




Skrattets
effekter:

Smartlindrande
Blodtryckssankande

”inre jogging”

Hojer immunforsvaret
Avslappnande

Antidepressivt

Starker sjalvfortroendet

Battre kommunikation och godare relationer ?




Medicin

Yrsel?

Dalig balans?

FOrvirring?

Oronsus?

Matleda?

-Det kan bero pd dina mediciner ...




Fysisk aktivitet

Forbattrar kognitiva funktioner som minne och inlarning

Okar psykisk hilsa

Forebygger sjukdomar och skador i hjarnan
Motverkar stress och depression

Forbattrar normal hjarnfunktion hos friska personer

Bromsar negativa effekter pa hjarnan som sker vid normalt aldrande

Kalla; Jenny Nyberg, Center for Brain Repair and Rehabilitation, Géteborgs Universitet




Hur mycket aktivitet som kravs varierar
mycket beroende pa person och situation

“Lagom ar bast”

AR

Kn&bdjning Knaboj i gdngstdende Uppresning/ Trappgéng
nedsittning

51AA

Step-up Tahavningar Tyngdéverforingar Utfallssteg




Demensstod

-Vad ar demens?
-Ar det normalt att glémma nycklarna?
-Hur kan jag underlatta min vardag?

-Finns det nagra hjalpmedel?

Kontakta oss — vi svarar pa dina fragor

Tel. 0320- 21 8221







