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Ginástica Cerebral

para

Saúde Mental



Assim como seu CORPO precisa 

de EXERCÍCIOS FÍSICOS

Seu CÉREBRO precisa de 

EXERCÍCIOS CEREBRAIS



O  Q U E  É G I N Á S T I C A  C E R E B R A L ?

É toda atividade que estimula os NEURÔNIOS e ativa diversas 

habilidades do cérebro.



P O R  Q U E p r e c i s a m o s  p r a t i c a r  

G I N Á S T I C A  C E R E B R A L ?

• Ter MEMÓRIA ágil

• Aprimorar o 

RACIOCÍNIO

• Aperfeiçoar a 

CRIATIVIDADE

• Aumentar a ATENÇÃO

• Ter mais QUALIDADE 

de VIDA

• Melhorar a 

CONCENTRAÇÃO

• Melhorar a COORDENAÇÃO

MOTORA

• Desenvolver a 

AUTOESTIMA 

• Retardar e evitar DOENÇAS 

do CÉREBRO



C O M O p o d e m o s  p r a t i c a r  

G I N Á S T I C A  C E R E B R A L ?  

Estimulando o cérebro 



C O M O . . .  



C O M O . . .  



C O M O  e s t i m u l o  m e u  c é r e b r o ?  

Saindo da ROTINA



ESTIMULANDO OS 5 SENTIDOS



Tome banho de olhos fechados

Mude o relógio de pulso

Memorize alguns itens da lista de 
supermercado

Escove os dentes com as duas mãos

Sente-se para comer em lugar diferente

Exercícios NEURÓBICOS



3NTÃ0, 4G0R4  QU3  V0CÊ  JÁ 

C0NH3C3  4  1MP0RTÂNC14  D3 

PR4T1C4R  G1NÁST1C4   C3R3BR4L, 

V4M0S   3X3RC1T4R!
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ÁS VEZES A NOSSA VIDA 

É COLOCADA DE CABEÇA 

PARA BAIXO, PARA QUE 

POSSAMOS  APRENDER

A VIVER DE CABEÇA 

PARA CIMALeia e veja fotos de 

cabeça para baixo
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