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MAT & NARING

HJARNAN BEHOVER EN JAMN TILLFORSEL AV ENERGI. VILKA RAVAROR DU ANVANDER OCH HUR MATEN TILLAGAS
HAR STOR BETYDELSE FOR HUR DINA CELLER MAR OCH UTVECKLAS. BRYT INVANDA MATMONSTER OCH BELONA
HJARNAN MED RATT MAT OCH NARING — INTE SNABBMAT OCH SOCKER.

FYSISK TRANING

DET BILDAS NYA HJARNCELLER VID FYSISK AKTIVITET — DARMED BLIR DU SMARTARE NAR DU TRANAR. VARJE GANG
DU PROMENERAR ELLER JOGGAR OCH FAR UPP PULSEN SA BYGGER HJARNAN NYA NERVCELLER. ETT MINST SAGT
MOTIVERANDE FAKTUM.

POSITIV TANKE

VILL DU HJALPA DIN HJARNA? AVSATT TID FOR POSITIVA TANKAR! VARJE DAG TANKER DU OVER 60 000 TANKAR,
SA GOR DEM GLADA. MED RATT STRATEGI SVANGER DU FORBI DET NEGATIVA OCH SKAPAR POSITIVA STRUKTURER.
SKRATTA OCH DIN HJARNA TACKAR DIG!

HANTERA STRESS

VI KAN INTE STRYKA STRESS FRAN VARDAGEN, MEN VI KAN BYGGA UPP EN MOTSTANDSKRAFT. DET GALLER ATT
HANTERA STRESS PA RATT SATT OCH INSE ATT DET FINNS FLERA OLIKA SORTER. NAR DU FAR KONTROLL OVER
VILKEN TYP AV STRESS DU UPPLEVER FALLER BITARNA PA PLATS.

LAR NYA SAKER

EN NYFIKEN HJARNA VAXER STADIGT. NY KUNSKAP SKAPAR STIMULANS OCH OMGAENDE FLER SYNAPSER. KUNSKAPS-
TORST HAR DRIVIT MANSKLIGHETEN FRAMAT I ALLA AR — HJARNAN STORTRIVS UNDER PROCESSEN.

REPETITION

HJARNAN VILL REPETERA OCH REPETERA IGEN. DET SKAPAR SPAR SOM GOR ATT NY KUNSKAP FASTNAR. SAMTIDIGT FAR DU
ATERHAMTA DIG OCH KANNA ATT DU BEMASTRAR NAGOT. SA PASSA PA, NJUT OCH VILA I DIN REPETITION!

OMVAKLING & UTMANINGAR

DIN HJARNA MAR BRA AV OMVAXLING OCH ALSKAR UTMANINGAR. VAGA LAMNA GAMLA VANOR OCH TVINGA DIG ATT
TA NYA GREPP. GOR NAGOT DU INTE BRUKAR GORA — PLOTSLIGT BLIR DU VALDIGT NARVARANDE. NYA UPPLEVELSER
BIDRAR TILL DIN HJARNAS UTVECKLING.

TA EGNA BESLUT

LAT DIN EGEN HJARNA TA DINA EGNA BESLUT, FOR INGEN KANNER DIG BATTRE. IDAG STALLS VI INFOR MANGDER AV
FLER VAL AN FOR TIO AR SEDAN OCH TAKTEN OKAR. LAR DIG STRATEGIER SOM HJALPER DIG ATT FORMA BESLUT.
LITA PA DIG SJALV OCH NJUT AV FRIHETSKANSLAN.

VANNER & RELATIONER

VILL DU HA EN SMARTARE HJARNA? UMGAS MED DINA KOMPISAR! DET AR ETT HARLIGT FAKTUM ATT DIN HJARNA AR
ALLRA TRYGGAST | SALLSKAP MED AKTA VANNER. DIN HJARNA BLOMMAR NAR DEN SMARTASTE DELEN GES REJALT MED
UTRYMME — EN VIDUNDERLIG KRAFT.

SOMN

SOMNEN AR AVGORANDE FOR ATT HJARNAN SKA KUNNA ATERHAMTA SIG, BEARBETA INTRYCK OCH LOSA PROBLEM.
DU AR AKTIV NAR DU SOVER — DESSUTOM RENSAS HJARNAN PA SLAGGPRODUKTER. EN EFFEKTIV OCH NODVANDIG
SANERING.



