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Sua Memoria, Seu Maior Tesouro

A memoria é a base da nossa identidade, a ferramenta que nos permite
aprender, amar e viver com autonomia. No entanto, com a rotina agitada
e 0 passar dos anos, € comum sentir que ela nao esta mais tao afiada.

A boa noticia e que a ciéncia da estimulacao cognitiva prova que o
cérebro € um orgao incrivelmente adaptavel.

Este e-book € o0 seu guia pratico para adotar habitos simples e eficazes
gue vao fortalecer sua memaria e garantir uma mente agil e saudavel por
toda a vida.
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Dica 1: Movimente-se!

O Exercicio Fisico é Ginastica Cerebral

Beneficio Principal:

O exercicio estimula a producao de BDNF, uma proteina
que atua como um "“fertilizante" para o cerebro,
promovendo a criacdao de novas conexdes neurais.

Como Aplicar:
® 30 minutos de caminhada por dia ja fazem diferenca.
® Inclua exercicios de coordenacao (danca ou natacao).

® Lembre-se: um corpo ativo € um cérebro ativo.
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Dica 2: Durma Bem

Deixe o Cérebro Arquivar Suas Memorias

Beneficio Principal:

Durante o sono profundo, as memorias adquiridas
durante o dia sao consolidadas, transformando a
memoria de curto prazo em memoria de longo prazo.

Como Aplicar:
® Mantenha uma rotina de sono regular todos os dias.
® Evite telas (celular, tablet) uma hora antes de dormir.

® Crie um ambiente escuro, silencioso e fresco no
qguarto.
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Dica 3: Alimente Sua Mente

Nutricao para a Funcao Cognitiva

Omega-3

Em peixes gordurosos e sementes. Essencial para
membranas cerebrais.

Antioxidantes

Frutas vermelhas e vegetais escuros. Protegem os
neuronios.

Vitaminas B

Ovos e graos integrais. Apoiam neurotransmissores e
energia mental.
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Dica 4: Socialize e Aprenda

Algo Novo Constantemente

Beneficio Principal:

A interacdo social € um exercicio cognitivo complexo que
exige atencao, memaoria de trabalho e raciocinio rapido.
Aprender algo novo cria novas conexdes neurais.

Como Aplicar:
® Participe de grupos de interesse, clubes de leitura ou aulas.
® Comece um novo hobby (instrumento musical, idioma).

® Use as "neurobicas" para tirar o cérebro da zona de
conforto.
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Dica 5: Estimulacao Cognitiva

Treino Constante e com Acompanhamento

Beneficio Principal:

O treino focado e personalizado garante que vocé esteja
trabalhando as areas do cérebro que mais precisam de
atencao, potencializando suas habilidades cognitivas.

Por que o exercitaMENTE?
® Metodologia flexivel para todas as idades.

® Ambiente acolhedor que combina treino cognitivo com
socializacao.

® Atividades personalizadas para adultos e idosos
focadas em resultados.
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Dica 6: Entenda o Processo

Atencao, Armazenamento e Resgate

1. Atencgao
Contato inicial com a informacao.

2. Armazenamento
Registro da informacao para uso futuro.

3. Resgate
Recuperar a mensagem gravada.

Para que funcionem bem, é preciso ter INTERESSE no que se esta memorizando.
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Dica 7: Desafie Sua Mente com Jogos

Divirta-se enquanto estimula suas habilidades

Beneficio Principal:

Jogos que estimulam o cérebro exercitam a memoria
automaticamente. Jogos, como O Xxadrez, exigem
planejamento, foco e lembranca de jogadas passadas.

Por que jogar?
® Fortalecimento da Memoaria de Trabalho.
® Ajuda a construir uma reserva cognitiva.

® Estimulagao do Hipocampo e Aumento da Memoria
Espacial.
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Dica 8: Medite e Preserve Sua Memoria

Paz para o Cortex Cerebral

Beneficio Cientifico:

A pratica diaria ativa partes do cortex cerebral
responsaveis pela tomada de decisdao, atencao e
memoria, além de reduzir o estresse.

Como Praticar:
® Comece com 5 a 10 minutos diarios.
® Foque na respiracao para treinar a atencao plena.

® Use a meditacdao como um "reset" para o cérebro.
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Dica 9: Evite a Sobrecarga Mental

Faca Uma Coisa de Cada Vez

O Mito do Multitarefas:

Fazer varias coisas ao mesmo tempo divide a atencdo e
impede o registro adequado das informacdes no cérebro.

Como Aplicar:
® Pratique o foco total em uma unica tarefa por vez.
® Desligue notificacdes ao realizar atividades importantes.

® Use técnicas de gestao de tempo para evitar o estresse.
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Dica 10: Escreva a Mao

Fixe o Conhecimento com Papel e Caneta

Conexao Cérebro-Mao:
Escrever a mao ativa areas cerebrais que nao sao
estimuladas ao digitar, forcando um processamento mais
profundo da informacao.

Como Aplicar:
® Faca anotag¢bes manuais durante aulas ou reunides.
® Use um diario para registrar fatos importantes do dia.

® Ao estudar, reescreva conceitos-chave para melhor
retencao.
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Seu Préximo Passo para uma Mente Mais Agil

Vocé deu o primeiro passo lendo este guia. Agora,

-~ ° ~ '¢ N .~
venha experimentar o poder da estimulacao W
cognitiva na pratica em nosso espaco de (‘., ‘ '
. A . ' .
convivéncia. e
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Agende sua Aula Experimental Gratuita hoje mesmo! ‘
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® WhatsApp: (62) 3300-1079

® Endereco: Rua R-16, n°® 97 Setor Oeste, Goiania - GO —
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® Site: www.exercitamente.com.br
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