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VOCE SABIA QUE TER UM HOBBY

E IMPORTANTE PARA ESTIMULAR O SEU CEREBRO?

Hobby € uma palavra de origem inglesa e significa “passatempo”™ uma
atividade que € praticada por prazer nas horas livres. De acordo com
especialistas, o ideal € buscar atividades diferentes das que vocé pratica
durante o horario de trabalho. Isso porque, quando saimos da zona de
conforto, nosso cerebro produz mais sinapses (conexdes entre o0s
neurdnios), que contribuem para estimular a memaria e o raciocinio, além
de evitarem o estresse e a ansiedade.

Se vocé ainda nao tem um hobby, esta na hora de pensar em algo que lhe
dé alegria e prazer. Lembre-se de deixar um horario fixo durante a semana

para pratica-lo. Essa organizacao garantira a frequéncia de sua pratica.

Separamos algumas sugestoes para incentiva-lo a comecar!

ler VER FILMES fazer exercicios fisicos
PRATICAR JARDINAGEM Cantar DANCAR

tocar um instrumento musical fazer artesanato

FAZER TRABALHOS VOLUNTARIOS PINTAR




