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O que e cognig¢ao?
E o conjunto das fungées do nosso cérebro que
nos ajudam a viver o dia a dia. E por meio dela
gue conseguimos

e Pensar e raciocinar k"

e Lembrar de fatos, nomes e acontecimentos
* Prestar atencdo &>
e Compreender, nos comunicar e tomar

decisodes .

N

e Planejar atividades V7,
Essas fungdes sdo muito importantes
para manter a independéncia,
autonomia e qualidade de vida.
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Com o envelhecimento, pequendas mudanc¢as na
memoaria e na atengdo s@o normais e fazem
parte do processo natural. O alerta surge quando
essas dificuldades passam a interferir no dia a
dia, como esquecimentos frequentes, dificuldade
de orientacdo, problemas para organizar tarefas
simples e mudangas no comportamento, humor

ou atencgdo.
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Fatores que influenciam de forma negativa no

funcionamento do nosso cérebro:

* Sedentarismo (falta de atividade fisica) ‘
ki 3,

e Pouco estimulo mental 9

e SOono ruim

¢ |solamento Social

* Depressdo 9

e Doencas (hipertensdo, diabetes e colesterol alto)

Cuidar da cognigéo é cuidar da sua
historia, da sua autonomia e da sua
vida.

Cuidar do corpo é cuidar da mente!

Cuidar do cérebro & possivel em
qualquer idade! &
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Exercicios |

Movimentar o corpo € uma forma de exercitar a
mente!

Sentado, dobre e estique até o
final os cotovelos de forma
alternada

e 3 séries de 10 repeticoes
e Se quiser, utilize uma garrafa
de dgua cheia ou um peso

Sentado ou em pé, eleve
os bracgos a frente e
acima da cabecgaq,
conforme conseguir.
Desca lentamente.

e 3sériesdell
repeticoes
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Sentado, com cadeira
apoiadag, fique em pé e
retorne de forma
controlada ao assento, ao
mesmo tempo que fala
nomes de animais

e 3 séries de 8 repeticdes

e Falar o nome de um
animal a cada
repeticdo

Sentado, levante o
calcanharde um péea
ponta do outro alternado,
contando as repeticoes
de trds para frente

e 3sériesdell
repeticoes
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Entao, como cuidar da

@ ~
cogni¢ao?
e Mantenha-se préximo de amigos e familia;

e Cuide da alimentagdo e tome agua;

e Faca uso adequado dos medicamentos

e mantenha as doengas controladas;
e Durma bem;
e Mantenha a mente ativa (leitura, jogos,

palavras cruzadas, masica);

e Mantenha sua rotina com o méaximo de dod |
= G .D\ \
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independéncia possivel; (e
e Pratique atividade fisica. L L

Caso note algum sinal de declinio cognitivo,
ou alguém préximo demonstrar
preocupacdo, procure seu médico para uma
avaliacdo e tirar as suas davidas.
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Tenha acesso a mais informacodes e
materiais No Nosso site
www.fisiogero.com
ou aponte a cdmera do seu celular para
0 Nnosso QR CODE abaixo:
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