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Estudos cientificos comprovam que as pessoas que deixam de estar profissionalmente activas devem manter o seu
raciocinio estimulado como forma de reduzir as perdas de memdria.

Embora as alterag¢bes da fungdo cognitiva normais do envelhecimento ndo afectem profundamente o dia a dia dos individuos,
reducdes modestas destas fungdes podem ter impactos negativos na qualidade de vida, na independéncia, na qualidade das
interacgdes sociais. A possibilidade e a probabilidade do aumento do declinio das fungbes cognitivas, de uma alteracao
normal para Alzheimer ou outro tipo de deméncia é uma preocupacdo dos individuos e da comunidade em geral. (Michael
M.Merzenich, 2006).

Com o aumento da esperan¢a média de vida, ha que criar condigdes para que o nosso cérebro se mantenha agil, vivo! Por
isso, as boas praticas de saude actuais incluem, ndo sé a alimentagdo saudavel e a regular pratica de exercicio fisico, mas
também o regular treino do raciocinio.

A importancia da estimulagdo cognitiva € mesmo considerada urgente para a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), que
substituiu o termo “envelhecimento saudavel” por “envelhecimento activo”; porque o cérebro, a semelhanga dos musculos,
precisa de se manter em funcionamento para estar em forma. De facto, um cérebro activo contribui para manter a
autonomia e a independéncia, ou seja, para garantir uma boa qualidade de vida - O treino cognitivo é assim considerado uma
das estratégias de prevencdo da deméncia nos individuos.

Esta cientificamente comprovado que, por meio de exercicios mentais metddicos e deliberados, as pessoas estimulam os
seus cérebros, melhoram a sua memdria, pensam com mais agilidade e captam com mais eficiéncia os conceitos mais
abstractos. Em contrapartida, pessoas que sofrem uma deterioracdo mental apresentam atitudes e actividades associadas a
uma rigida rotina e a insatisfacdo com a vida. Estas evidéncias reafirmam que o estimulo para um bom funcionamento
mental é um dos mais importantes principios para a promogdo da satide dos idosos (Restrepo & Perez, 1994).

Apods 5 anos de implementagdo e expansao em Portugal, a MATHNASIUM disponibiliza agora a sua metodologia, Unica no
mundo, a todos os seniores com mais de 55 anos e que ja estejam reformados. Desenhamos programas de treino especificos
e individualizados, com o objectivo de estimular o raciocinio e manter acesa a actividade cerebral. Através dos nossos
exercicios de matematica, apoiados por instrutores certificados no nosso método, propomos:

®  Promover a saude do cérebro

e  Aumentar a confianca e auto-estima

e Treinar o raciocinio

®*  Fomentar a socializagao

e Aprender com um plano de treinos individual

Por tudo isto, esta é uma oportunidade de viver a sua vida de uma forma saudavel e activa, num ambiente descontraido e em
boa companhia.

Tal como num gindsio se exercita o corpo, na MATHNASIUM exercita-se o raciocinio.
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