Fitness mozgu

Czyli jak wzmacniac i utrzymac w sprawnosci mozg w kazdym wieku

Czy zalezy nam na tym, aby zachowac sprawnosc naszego mozgu do poznego wieku? Nie ma chyba
osoby, ktéra negatywnie odpowiedziata by na tak zadane pytanie. Nasze szkolenie dostarczy wskazowek,
technik i metod na to, aby skutecznie wzmacnia¢ sprawnosc mozgu w kazdym wieku.

Organ, ktory wazy ok. 2% catkowitej wagi naszego ciata, ,pozera” okoto 20% catkowite] energii
dostarczanej do organizmu. Mozg, tak jak nasze ciato, potrzebuje swoistego fitnessu, aby utrzymac sie w
dobrej formie. To szkolenie uswiadomi uczestnikom, ze majg olbrzymi wptyw na to, aby optymalizowac funkcje
swojego mozgu w ciggu catego swojego zycia. Nie potrzebujg do tego skomplikowanej aparatury. Wystarczy
garsc praktycznych porad, ktorych systematyczne, bardziej swiadome stosowanie, pozwoli utrzymac
jego sprawnosc¢. Tym bardziej, ze ich skutecznosc jest potwierdzona najnowszymi odkryciami w dziedzinie
neurobiologii wspartej najnowszg technologiag komputerowg do badania aktywnosci poszczegolnych
obszarow mozgu.

Czego uczestnik nauczy sie na szkoleniu ?

/dobedzie wiedze na temat podstaw dziatania i budowy mozgu

Uswiadomisobiejakzmieniasiemodzgpodwptywemuczeniasie

Pozna dziatania i sposoby na wzmocnienie aktywnosci i rozwoj mozgu Cena:

y

Zdobedzie umiejetnosci utrzymania sprawnosci funkcjonowania mozgu do poznej starosci 950 pln netto / 1dzien / os

Zbuduje swiadomosc¢ wtasnego wptywu na opodznienie procesow starzenia sie mozgu

Nabedzie umiejetnos¢ doboru odpowiednich bodzZzcodw w odpowiednich proporcjach niezbednych

do rozwoju mozliwosci naszego umystu

Poszerzy swoje spojrzenie na czynniki wptywajgce na sprawnos¢ mozgu
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[.Jak uczy sie mozg? VII. Efekty ustugi (produkty), efekty uczenia sie (ksztatcenia)

Zasady funkcjonowania prawej i lewej potkuli Wieksza sprawnosc¢ naszego myslenia dzieki ciggtej stymulacji mozgu

Podstawy budowy mozgu i jaka jest rola neuronow Wieksza pewnosc siebie w pracy i w zyciu prywatnym

Neuroplastycznos¢ mozgu Bardziej swiadome kierowanie rozwojem swojego umystu

Prawa uczenia sie i zapamietywania Lepsze panowanie nad stresem i swoimi emocjami w relacjach w pracy i w zyciu prywatnym
Jak ¢wiczyc¢ uwage i koncentracje Wiekszy swiadomy wptyw na swoj rozwoj

1. W zdrowym ciele zdrowy mdézg
Wptyw ¢wiczen fizycznych na kondycje i rozwdj mazgu
Wzajemne oddziatywanie na siebie ¢wiczen fizycznych i umystowych
Rodzaje ¢wiczen, ktdre szczegolnie wspierajg prace mézgu

Wspaotpraca potkul mozgowych a intensywnosc i rodzaj wysitku fizycznego

111 Wptyw diety na prace i rozwéj mozqu
Czym zywi sie mozg?
Dobre i zte produkty dla pracy naszego moézgu
Skutki odpowiedniego ozywiania a sprawnos¢ pracy mozgu
Wptyw alkoholu, palenia i innych uzywek na maézg

Suplementacja - fakty i mity w zakresie wptywu na poprawe pracy mozgu

1V.Nowoséci, wyzwania i réznorodnos¢ - ciggte ,bodZzcowanie” mézqu

Rodzaje ¢wiczert umystowych
Przyktady skutecznych i nieskutecznych aktywnosci na prace mézgu

Fakty i mity dot. tego co rzeczywiscie wptywa na prace mozgu

Jak pobudzac¢ lewg a jak prawg potkule mézgu i budowac efektywnosc synergiczng jego dziatania

V. Rola pielegnowania relacji z innymi ludZzmi i budowania kontaktéw spotecznych na prace mézqu

Dlaczego warto byc aktywnym spotecznie
Poznawanie nowych ludzi jako sposéb na pobudzanie aktywnosci mézgu

Czy kontakty za posrednictwem mediow spotecznosciowych wptywajg na poprawe funkcjonowania mozgu?

V1. Wptyw stresu na zdolno$¢ poznawczg mézqu

Czym jest stres i jakie wystepujg stresory?
Stres - sprzymierzeniec czy wrog w budowaniu sprawnego myslenia

Jak maézg reaguje na stres?
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