Trana, bli kreativare
och mer koncentrerad

Idag finns det vetenskapliga bevis pa att fysisk
aktivitet starker var kreativitet. Tréning hjélper
oss alltsa att komma péa manga olika I6sningar
pa ett problem och nya smarta idéer. Dess-
utom blir du battre pa att géra nagot bra av
dina idéer! Ar du valtranad fran bérjan, eller i
ganska god form, kar effekten.
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TIPS!

 For extra stor effekt skall man réra pa sig
minst 30 minuter per dag, men redan nar
barn och unga rér sig 12 minuter férbéattras
bade koncentration och lasforstaelse. Sa lite
som fyra minuter ger effekt. Det kan vara
traning, 16pning eller lek som gor att pulsen
Okar - s& ga ut och lek pa rasternal!

e Ar du aktiv regelbundet 2-3 ganger i
veckan i minst 2-3 manader far du bestaende
effekter som férbattrat minne och 6kad
formaga att hélla fokus. Hjarnan blir mer
effektiv! Vi ténker béttre nar vi rér pa oss.
Och vi verkar till och med bli lite smartare!

Z/00 0O D VO i

ALLLCVEERET b g e

20 A I e e

Vill du veta mer om hur du
tranar for att blir smartare?
Se tips fran ldkaren och
forfattaren Anders Hansen
pa growingminds.se

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




