Stark din hjarna med tréning!

Knyt névarna och hall dem mot varandra - sa
stor &r din hjarna. Trots att den vager ungefar
lika mycket som ett mjolkpaket rymmer den
allt du lart dig, allt du upplevt och alla dina
minnen! Den utvecklas standigt, och allt du
gor och tanker férandrar hjérnan lite grann.
Nya hjarnceller bildas, kopplingar skapas

och férsvinner.

Forskning visar att hjarnan ar effektivare

hos méanniskor som &r aktiva och rér pa sig.
De ténker snabbare, far battre koncentration,
minne, kreativitet och stresstalighet. Hjarnan
fungerar t o m béttre av fysisk tréning an av
minnestraning, korsord och sudoku. Later det
markligt? Vill du ha starkare armar, tranar du
ju armarna, inte benen. Men konstigt nog ar
hjarnan det organ som starks allra mest av
att vi ror oss.

Vill du veta mer om hur
du stérker din hjarna?

Se tips fran ldkaren och
férfattaren Anders Hansen
pa growingminds.se

Fler Ma bra-paneler finns
pa arla.se/arlakadabra




