AGY-AEROBIC

Napjainkban inkdbb a testedzésre koncentralnak az emberek. Pedig az agytréning is
fontos annak, aki nemcsak fizikailag, hanem szellemileg is fiatal szeretne maradni.

Minden embernek 15 milliard agysejtje van, annyi ,,elektromos kapcsolattal”, mint
amennyit ezer varos birtokol. A fiil 1600 kiilonb6z6 frekvenciat hall. Minden latoéideg
800 ezer rostja tobb informaciot tovabbit a 132 milli6 sejtbdl 4ll6 retinardl, mint a
vilag legnagyobb komputer-rendszere.

A modern gerontologia két, feltlinést keltd felfedezést tett: az ember tovabb fenn
tudja tartani agydnak képességét, mint ahogy eddig gondoltak, és igy szellemileg
fiatal maradhat, egészen a késd oregkorig.

Mese, hogy a .sziirke agysejtek” allandéan pusztulnak. A Hooper-Teresi
amerikai tudosparos rajott, hogy aki az agyat intenziven hasznalja, az megallitja
az agysejtek ,,zsugorodasat”.

A hasznalatban 1év0 sejtek és strukturak megvastagodnak, mint az izmok. A
kovetkezménye az, hogy okosabbak lesziink.

Eddig a tudésok azt hitték, hogy az idegsejtek feleldsek az intelligenciaért. Most mar
tudjak, hogy a gliasejtek (fehér agysejtek) is jelentdsen befolydsoljak a
tulajdonképpeni informacios és gondolkodasi folyamatot.

Miért forradalmiak ezek a felismerések? Mert 1j, specialis tanuldsi programokkal
kitolhat6 az agy ,,eclmeszesedése”. A hetven éves szellemileg ugyanolyan fitt lehet,
mint a negyven évesek.

Milyen a modern agy-aerobic?

Vera F. Birkenbihl Németorszag vezetd agytrénere. Az elmult években 6 latta el
tanaccsal a BMW, a Siemens, a Henkel, a Sony ¢és az IBM menedzsereit. Szerinte
azoknak az embereknek, akik rossz emlékezd tehetségiikrél panaszkodnak, nincs
igazuk. Csak rosszul haszndljak az emlékezetiiket.

Az Alzheimer-betegeknek a kilencven szazaléka az utobbi tizendt évben semmi
jelentds, 10j dologgal nem foglalkozott. Mindig az azonos ,adat-autopalyat”
hasznaljak az agyukban, ahelyett, hogy ujakat épitenének fel. A sejtek lassan
elhalnak. Specialis technika révén azonban 1) adat-utakat lehet kiépiteni, és ezzel az
agyat fiatalon tartani.



Tanulj képekben!

Ezzel a mddszerrel faradtsag nélkiil mindent meg lehet jegyezni, mert 0sszekoti a bal
agyféltekét (= nyelv, logika) és a jobb agyféltekét (= képek, érzelmek):

- Olvass tudatosan olyan cikkeket, amelyeket egyébként nem olvasnal el. igy uj
adatvonalakat épithetsz ki az agyadban.

- Hasznald tudatosan a testbeszédet, és probalj olvasni masok gesztusaibol.

- Forditsd meg a dolgokat: ha balkezes vagy, végezz bizonyos feladatokat jobb
kézzel (vagy forditva, jobbkezesként bal kézzel). Probalj hatrafelé menni, és
végezz olyan tornagyakorlatokat, ahol a jobb és bal kezed, illetve a jobb és bal
labad teljesen ellentétes mozdulatsort végez. Az agysejtjeid igy aktivizalodnak.

- Gyakorold a képbeszédet. A hallott (olvasott) szoveget sajat emlékeid,
élményeid vagy fantaziad alapjan jelenitsd meg, gondold végig, és igy
memorizald. Amit igy megjegyzel, azt soha tobbé nem fogod elfelejteni.

Hogyan edzheted még az agyadat?

Az agymiikodés javitdsa idObe telik. A jo hir az, hogy szamos konnyen elérhetd
modszerrel elésegitheted a javulast.

Az aerobic és barmilyen egyéb torna javitja az agymiikodést. Napi 30 perc séta
otszor egy héten stimulalja a BDNF (brain-derived neurotrophic factor) molekula-
képzddést. Ez a molekula felelds az ) neuronok 1étrejottéért.

Akkor is van megoldas, ha nincs idéd (kedved) sétalni. A délutani szundikalas is
sokat segithet. Matthew Walker, a pszichologia professzora €s kollégai a Kaliforniai
Egyetemrdl bebizonyitottdk, hogy a délutani alvas nem egyszeriien helyreallitja az
agymikodésiinket, de sokkal jobb teljesitményre vagyunk képesek alvas utan,
mint eldtte. A kisérletben résztvevd didkok kozott minden esetben azok a didkok
teljesitettek a jobban, akik 90 percet aludtak délutan kettotol azokkal szemben,
akik nem aludtak. De még sajat alvés el6tti teljesitménytiket is feliilmultak alvas utdn
a didkok. Nem véletleniil hozott 1étre szieszta szobakat a dolgozoinak a Nike és a
Google is.

Viszont akar alvas nélkiil is javithatunk az agymiikddésiinkon, ha egy kicsit
pihentetjiik az agyunkat. Néhany percre hagyjuk abba a munkat, és ne jarassuk
az agyunkat, csak engedjiik szabadjara gondolatainkat: relakszaljunk! Ez a
relakszacios iizemmaod segiti a kreativitast.
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Ha erre sincs 1ddd, serkentsd az agymiikodésed egy adag koffeinnel. A koffein ugyan
nem hat a kreativitasra, de €¢lesebbé teszi az agyunkat, mert noveli a neuronok kozotti
aktivitast, ami eredményesebb tanulast biztosit.

A nyelvtanulas is nagyban hozzdjarul agyunk karbantartisahoz. Mikozben az
agyunknak folyamatosan vdalasztania kell a két nyelv szavai kozil, a
problémamegoldd képességiink is fejlodik, illetve a figyelem fokuszalasa is
konnyebben megy majd.

Tehat azért, hogy okosabb — ¢és igy fiatalosabb — legyé¢l, a kovetkezdket kell tenned:
memoria-gvakorlatok koffeinnel serkentve, szundikalassal és aerobic
gvakorlatokkal keresztezve, de a figyelem javitasat eldsegitdé szamitogépes
tréningek alkalmazasat, valamint a nyelvtanulast se hagyd ki a repertoarbdl, és biztos
lehetsz a sikerben!




