Cwiczenia umystowe wspierajace
zdrowie moxzgu

Pomysily na wxzmozenie aktywnosci roznych
cxesci moxgu:

Kora przedczotowa: gry
jezykowe, np. Scrabble,
| Boggle, krzyzowki, gry
3 strategiczne, szachy,

medytacja.
Platy
skroniowe: gry
pamieciowe,
nauka gry na
nowym
instrumencie.
Platy
ciemieniowe: gry
matematyczne,
sudoku,

zonglowanie.

Moézdzek: gry
koordynacyjne,
np. tenis
stofowy,
taniec, joga.

Uczenie sie czegos nowego:
kazdego dnia poswiec 15 minut
na nauke czegos nowego,

o zapisz sie na kurs,
zdobgdz nowe umiejetnosci,
wyjdz z rutyny by pobudzi¢ inne
partie mézgu.
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