Gor din egen hjarntraningsplan!

Forst och framst - vilka mal har du med din hjarntraning?
Det kan finnas manga anledningar till att du vill trdna din hjarna. Skriv ner vilka dina ar!
Har ar nagra tips:

e Du vill kanske forbattra ditt minne?

e Eller 6ka din koncentration?

e Ldra dig nya fardigheter?

e Starka din mentala flexibilitet?

Valj aktiviteter som passar dina intressen och mal!
Framfor allt: valj aktiviteter som du tycker ar roliga och intressanta.
Pa nasta sida har vi listat flera idéer pa hur du kan trana din hjarna.

Planera din traning

Bestdm ndr och hur ofta du ska trdna din hjdrna. Vill du trdna varje dag eller ett par ganger i
veckan? Hur langa ska traningspassen vara? 10 minuter? 30 minuter? En timme? Eller dnnu
langre?

Lagg in tréningspassen i din kalender.

Variera aktiviteterna och 6ka svarighetgraden efter ett tag.

Skaffa en traningskompis!
Det blir ofta roligare nar man trénar tillsammans. Dessutom kan man peppa varandra. ©

Skaffa garna en traningsdagbok
| traningsdagboken antecknar du alla dina genomférda aktiviteter och vilka framsteg du gor.
Pa det sattet kan du se vilka framsteg du gor dver tid = roligt och inspirerande.

Och sa det allra viktigaste:
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Satt igang!

”Vi upphor inte att leka for att vi blir gamla,
vi blir gamla for att vi upphor att leka”

[George Bernard Shaw]




Inspiration till hjarntréning
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Nya erfarenheter: utmana hjarnan med nya perspektiv (besék nya platser, nya
situationer)
Minnesdvningar, till exempel
o Memorera en sifferrad. Arja med fyra siffror och 6ka gradvis
o |Istéllet for att skriva en matinkdpslista: memorera vad det ar du ska handla
o Ova pa att komma ihdg namn

Lar dig ett nytt sprak
Korsord och Sudoku
Meditation, mindfulness
Fysisk traning
Pussel
Hjdrnhilsa: goda vanor (kost, somn mm)
o Fisk, bar, fullkornsbrod, notter, fran och grént te ar mumma for hjarnan
L6s en mordgata

Jonglering, Life Kinetik (kolla in https://www.lifekinetik.se)
Kreativitet

o Mala

o Skriva

o spela musik

o fotografera

o handarbeta

Och hér ar nagra enkla vardagstraningsaktiviteter:

Borsta tdnderna med den andra handen

At med den andra handen

Prova klippa ndgot med den andra handen

Ta en annan vag hem

Anviand andra ord. Jag mar bra - jag kdnner mig utmarkt eller jag dr i god form

Gor nagot baklinges. Rakna baklanges. At middagen i bakvind ordning, dvs desserten
forst eller som vi gjorde i borjan av det har avsnittet, sag allt baklanges

Prova ny mat
Lds om ett nytt dmne




