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Introduzione: Sbhlocca il Potenziale del
Tuo Cervello

Il cervello: il tuo asset piu prezioso

Benvenuto in un viaggio trasformativo dedicato alla salute e alla vitalita
del tuo cervello. In un mondo sempre piu esigente, mantenere una
mente acuta, una memoria affidabile e una concentrazione inossidabile
e diventato fondamentale non solo per il successo professionale, ma
anche per una qualita di vita superiore.

Questa guida, frutto di ricerche scientifiche e anni di esperienza pratica, € stata
creata per offrirti un percorso chiaro e accessibile verso il benessere cerebrale
ottimale.

Non & solo un libro da leggere, ma un vero e proprio workbook interattivo. Al
suo interno troverai test di autovalutazione, esercizi pratici e schede stampabili
progettate per essere compilate e personalizzate. Ogni sezione € pensata per
guidarti passo dopo passo, aiutandoti a comprendere meglio il funzionamento
del tuo cervello e a implementare strategie efficaci per potenziarlo.

Preparati a scoprire come la nutrizione, I'esercizio fisico, la gestione dello
stress e le tecniche cognitive possono lavorare in sinergia per mantenere il tuo
cervello giovane, allenare la tua memoria e affinare la tua concentrazione. Inizia
oggi stesso il tuo percorso: i test iniziali ti forniranno una preziosa fotografia del
tuo stato attuale, ponendo le basi per un miglioramento continuo e misurabile.
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Il tuo cervello é il tuo asset piu prezioso. Investire nella sua salute
significa investire nel tuo futuro. Siamo entusiasti di accompagnarti in
questa avventura.




Parte 1: Test e Consapevolezza — Misura
il Tuo Potenziale

Prima di intraprendere qualsiasi percorso di miglioramento, & essenziale
conoscere il proprio punto di partenza. Questa sezione €& dedicata
all'autovalutazione: una serie di test rapidi e scientificamente validati per
misurare le tue attuali capacita cognitive. Affrontali con serenita e onesta; non
esiste un risultato "giusto" o "sbagliato", ma solo un'opportunita per acquisire

consapevolezza.



Test 1- Memoria a Breve Termine: La Capacita di
Ritenzione Immediata

Istruzioni: Leggi attentamente la seguente lista di parole, una sola
volta. Appena hai finito, copri I'elenco e, senza sbirciare, scrivi tutte le
parole che riesci a ricordare nello spazio sottostante. Hai 30 secondi
di tempo per completare I'esercizio.

Lista di Parole:

SOLE - TAVOLO - GATTO - LIBRO - FIORE - CHIAVE
— MACCHINA - TELEFONO - FINESTRA - OROLOGIO

Scrivi qui le parole che ricordi...

Punteggio:
» 9-10 parole: Eccellente. La tua memoria a breve termine &
eccezionalmente acuta.

 7-8 parole: Buono. Dimostri una solida capacita di ritenzione delle
informazioni.

» 5-6 parole: Medio. Le tue performance sono nella media, con
margini di miglioramento.
» 3-4 parole: Sotto la media. Potresti beneficiare di esercizi

specifici per la memoria.

» 0-2 parole: Necessita di attenzione. Si consiglia di approfondire
con un consulto medico.



Test 2 - Memoria Visuo-Spaziale: L'Abilita di
Ricordare Cio che Vedi

Istruzioni: Osserva attentamente la sequenza di colori riportata di
sequito per 15 secondi. Dopodiché, prova a riprodurla a memoria,
mantenendo |'ordine esatto. Puoi scrivere i nomi dei colori o utilizzare

matite colorate per ricreare la sequenza.

Sequenza da Memorizzare:

ROSSO - GIALLO - BLU - VERDE - VIOLA -
ARANCIONE - ROSSO - GIALLO

Riproduci qui la sequenza di colori...

Valutazione:
» Sequenza perfetta: Eccellente. La tua memoria visuo-spaziale &
brillante.
» 1-2 errori: Buono. Hai una buona capacita di ricordare dettagli
Visivi.
e 3-4 errori: Medio. Un allenamento specifico potrebbe aiutarti a
migliorare.

e 5+ errori: Necessita di miglioramento. Esercizi mirati possono fare
la differenza.



Test 3 — Concentrazione e Attenzione Selettiva: La
Tua Capacita di Focalizzazione

Istruzioni: Conta quante volte compare la lettera "A" (sia maiuscola
che minuscola) nel testo seguente. Hai 60 secondi per completare |l
conteggio. Questo test misura la tua abilita di mantenere I'attenzione
su un compito specifico, ignorando le distrazioni.

La ricerca scientifica ha ampiamente dimostrato che
I'alimentazione gioca un ruolo assolutamente fondamentale
nella salvaguardia della salute cerebrale. Acidi grassi come gli
Omega-3, particolarmente abbondanti nel pesce azzurro e in
alcune alghe, sono considerati essenziali per mantenere una
straordinaria plasticita neuronale e preservare la capacita di
apprendimento anche in eta avanzata. Una dieta varia e

bilanciata € alla base di una mente attiva e scattante.

Numero di "A" contate:

Risposta corretta: 24

Valutazione:

e 24: Perfetto. La tua capacita di concentrazione & impeccabile.

e 22-23: Eccellente. Dimostri un'attenzione ai dettagli fuori dal
comune.



» 19-21: Buono. La tua concentrazione € solida, ma puo essere
ulteriormente affinata.

» 15-18: Medio. A volte la tua attenzione potrebbe vacillare. Esercizi
di focalizzazione possono essere utili.

e Meno di 15: Necessita di miglioramento. Strategie mirate possono
aiutarti a ridurre le distrazioni.

Valutazione Complessiva: Il Tuo Profilo Cerebrale

Somma i punteggi ottenuti nei tre test utilizzando questa scala:

 Eccellente/Perfetto: 3 punti
e Buono: 2 punti
e Medio: 1 punto
 Sotto la media/Necessita di miglioramento: O punti
Risultato Finale:
» 8-9 punti: Cervello Giovane e Scattante. Le tue capacita cognitive
sono al top!
e 5-7 punti: Buon Potenziale. Hai una solida base di partenza.
e 2-4 punti: Margini di Miglioramento. Questa guida & perfetta per te.

e 0-1punti: Intervento Necessario. Sei nel posto giusto per iniziare un
percorso efficace.




Parte 2: Nutrizione del Cervello - 11
Carburante per i Tuoi Neuroni

Una strategia nutrizionale per il benessere cerebrale

Il vecchio adagio "siamo cid che mangiamo" non potrebbe essere piu
vero quando si parla di cervello. Ogni singolo alimento che introduciamo
nel nostro corpo ha un impatto diretto sulle nostre capacita cognitive,
influenzando memoria, concentrazione, umore e persino la nostra
capacita di gestire lo stress. Una nutrizione mirata € la strategia piu
potente e naturale per costruire un cervello resiliente e performante.

I 7 Pilastri dell'Alimentazione Brain-Boosting

1. Pesce Azzurro (Sardine, Sgombri, Alici): L'Oro degli
Oceani

Perché funziona: E la fonte piu ricca e biodisponibile di acidi grassi
Omega-3, in particolare DHA ed EPA, essenziali per la comunicazione tra
le cellule cerebrali.

Dose consigliata: Almeno 3 porzioni a settimana (circa 150g per
porzione).

Trucco del professionista: Scegli conserve di alta qualita in olio d'oliva

extra vergine per massimizzare I'assorbimento.



2. Noci e Semi: Piccoli Tesori di Energia

Perché funzionano: Ricchi di ALA (precursore vegetale degli Omega-3)
e Vitamina E, un potente antiossidante che protegge le cellule cerebrali.

Dose consigliata: Una manciata (circa 30g) al giorno, equivalente a

circa 7 noci intere.

Trucco del professionista: Tostare leggermente noci e semi migliora la
digeribilita e il sapore.

3. Frutti di Bosco: Gli Scudi Protettivi dei Neuroni

Perché funzionano: Carichi di antociani, flavonoidi con potenti effetti
neuroprotettivi che migliorano la comunicazione neuronale.

Dose consigliata: Una tazza (circa 150g) al giorno.

Trucco del professionista: | frutti di bosco surgelati preservano quasi
intatte le loro proprieta nutritive.



4. \Verdure a Foglia Verde Scuro: Il Verde che lllumina
la Mente

Perché funzionano: Fonte ineguagliabile di folati (Vitamina B9) e luteina,
cruciali per la sintesi dei neurotrasmettitori.

Dose consigliata: Almeno una porzione abbondante (circa 200g) al

giorno.

Trucco del professionista: Accompagna sempre con olio d'oliva per
aumentare I'assorbimento della luteina.

5. Uova (in particolare il Tuorlo): Il Nutrimento della
Memoria

Perché funzionano: Il tuorlo € una delle fonti piu concentrate di colina,
essenziale per produrre I'acetilcolina, neurotrasmettitore della memoria.

Dose consigliata: Fino a 1 uovo intero al giorno, preferibilmente a
colazione.

Trucco del professionista: Scegli uova da galline ruspanti per un profilo
nutrizionale superiore.



6. Curcuma + Pepe Nero: La Coppia d'Oro
Antinfiammatoria

Perché funzionano: La curcumina € uno dei piu potenti antinfiammatori
naturali. La piperina del pepe nero ne aumenta la biodisponibilita fino al
2000%.

Dose consigliata: 1 cucchiaino di curcuma al giorno con un pizzico di
pepe nero.

Trucco del professionista: Sciogli la curcuma in un grasso sano per

massimizzare I'assorbimento.

7. Cioccolato Fondente (minimo 85%): Il Piacere che
Fa Bene al Cervello

Perché funziona: Ricco di flavonoidi che migliorano il flusso sanguigno
verso il cervello e promuovono la neurogenesi.

Dose consigliata: 2-3 quadratini (circa 20g) al giorno.

Trucco del professionista: Consumalo lontano dai pasti per evitare
interferenze con l'assorbimento dei flavonoidi.



Contenuto Omega-3

Alimento (mg per

Tipo Principale & Note

1009)
Salmone DHA/EPA: La forma piu direttamente utilizzabile dal
(selvaggio) cervello.

~2000-2500 mg

Sardine (in olio) DHA/EPA: Ottima fonte, ricca anche di Calcio e
~1500-2000 mg Vitamina D.
Semi di Lino ALA: Precursore vegetale. Il corpo ne converte solo
(macinati) una piccola parte in DHA/EPA.
~22.000 mg
Noci ALA: Ottima fonte vegetale, abbinata a Vitamina E e
~9.000 mg antiossidanti.

e 2

Esempio di Menu Settimanale "Brain Boost"
Giornata Tipo:
 Colazione (ore 8:00): 1 uovo strapazzato con spinaci, 7 noci, 150g
mirtilli, t& verde con curcuma

 Pranzo (ore 13:00): Insalata di rucola e semi di lino, 150g salmone o
sardine

 Spuntino (ore 16:30): 20g cioccolato fondente all'85%

» Cena (ore 19:30): Verdure a foglia verde con legumi, condite con
olio a crudo e semi di chia




Parte 3: Protocollo Omega-3 - Ottimizza
la Tua Integrazione

Gli Omega-3, in particolare DHA ed EPA, sono acidi grassi essenziali che il
nostro corpo non pud produrre autonomamente. Sebbene il pesce azzurro sia
una fonte eccellente, in alcuni casi, un'integrazione mirata puo fare la
differenza per raggiungere i livelli ottimali e supportare al meglio la funzione
cerebrale.

OMEGA-3 IN TRIGLICERIDI NATURALI
(RACCOMANDATO)

e Assorbimento: 300% superiore agli esteri etilici

» Dose: 3 capsule A-M B-Well Omega-3 = 2000 mg Omega-3 totali
(600 mg DHA)

e Quando: Durante i pasti principali

TIMING OTTIMALE:

o Mattino: 1 capsula con colazione
e Pranzo: 1 capsula

e Cena: 1 capsula




STEP 3: MASSIMIZZA L'ASSORBIMENTO
ABBINAMENTI CHE FUNZIONANO:
g Con grassi sani (avocado, olio d'oliva)
° Con vitamina E (gia presente in A-M B-Well Omega-3)
° Con vitamina D (se carente)
X Evita:

» Stomaco vuoto
« Integratori di ferro e calcio insieme

» Conservazione in luoghi caldi

Step 4: Monitora i Risultati - Cosa Aspettarsi

» Dopo 4 settimane: Maggiore energia mentale e lucidita
» Dopo 8 settimane: Miglioramento della concentrazione

» Dopo 12 settimane: Memoria potenziata e consolidata




Parte 4: Esercizi Quotidiani per il
Cervello — La Tua Palestra Cognitiva

Allena il tuo cervello ogni giorno

Proprio come i muscoli del corpo, anche il cervello ha bisogno di essere
allenato regolarmente per mantenere la sua efficienza e plasticita. Gli
esercizi cognitivi sono un modo potente e divertente per stimolare le
connessioni neurali, migliorare la memoria, affinare la concentrazione e
aumentare la velocita di elaborazione mentale.

Routine Mattutina — Brain Activation (2 minuti)
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Esercizio 1- Conta all'Indietro a Sottrazione

Come si fa: Parti da 100 e sottrai 7 ogni volta (100, 93, 86, 79...).

Beneficio: Attiva la corteccia prefrontale, migliora la flessibilita cognitiva.

Esercizio 2 - Coordinazione Crociata

Come si fa: Tocca il ginocchio destro con la mano sinistra, poi alterna
velocemente.

Beneficio: Stimola la comunicazione tra i due emisferi cerebrali.




Esercizio 3 - Sequenze Dita

Come si fa: Tocca il pollice con indice-medio-anulare-mignolo, poi al

contrario.

Beneficio: Stimola la neuroplasticita motoria e la coordinazione.

Routine Pomeridiana - Focus Boost (2 minuti)

r

Esercizio 4 - Attenzione Divisa con Lettura

Come si fa: Leggi ad alta voce contando contemporaneamente le parole.

Beneficio: Migliora la capacita di multitasking e I'attenzione divisa.

Esercizio 5 - Memoria Visiva Dettagliata

Come si fa: Osserva un oggetto per 15 secondi, poi descrivilo a occhi
chiusi.

Beneficio: Potenzia la memoria visiva e la capacita di osservazione.




Routine Serale — Memory Consolidation (1
minuto)

4 N\
Esercizio 6 — Ripasso della Giornata al Contrario

Come si fa: Ripercorri mentalmente la giornata dall'ultimo evento al

risveglio.

Beneficio: Stimola I'ippocampo e consolida i ricordi a lungo termine.

\_ J

Spazio Note / Completato

Esercizio Durata Consigliata

Conta all'Indietro a Sottrazione 30-45 sec
Coordinazione Crociata 30-45 sec
Sequenze Dita 60 sec
Attenzione Divisa con Lettura 60 sec
Memoria Visiva Dettagliata 60 sec

Ripasso della Giornata al Contrario 1T min



Calendario 30 Giorni — Brain Fitness: Un Mese di
Allenamento Intenso

Questo calendario & progettato per offrirti un programma di allenamento

cognitivo vario e stimolante per un intero mese. Ogni giorno, oltre alle routine
mattutina, pomeridiana e serale, dedica 5 minuti extra all'attivita proposta.

Settimana 1 Attivita v  Settimana 3 Attivita
Lunedi Memory Day — Impara 10 parole Lunedi Medita 10 minuti
straniere
Martedi Logic Day - Risolvi 1 sudoku Martedi Stretching mattutino
10 min
Mercoledi Creativity Day — Disegna dal vero Mercoledi Scrivi un breve
diario
Giovedi Speed Day - Lettura veloce 2 min Giovedi Ascolta podcast
formativo
Venerdi Coordination Day - Scrivi con mano Venerdi Prova un nuovo
non dominante hobby
Weekend Social Brain — Impara conversando Weekend Leggi ad alta voce
Settimana 2 Attivita v  Settimana 4 Attivita 4
Lunedi Chiama un amico lontano Lunedi Puzzle logico o scacchi
Martedi Cammina 30 min Martedi Passeggiata in natura
osservando
Mercoledi Prova ricetta brain boost Mercoledi Giornata senza zuccheri
aggiunti
Giovedi 5 min respirazione Giovedi Memorizza lista 10 oggetti
profonda
Venerdi Gioca a memory visivo Venerdi Conversazione con persone
nuove

Weekend Scrivi 3 cose positive Weekend Lista obiettivi vita



| Miei Progressi — Traccia il Tuo Miglioramento

Settimana 1:




Parte 5: Stile di Vita - Il Benessere
Quotidiano per il Tuo Cervello

Una mente sana risiede in un corpo sano

Lo stile di vita che conduciamo ogni giorno ha un impatto profondo e
duraturo sulla salute del nostro cervello. Questa sezione esplorera tre
pilastri fondamentali — sonno, gestione dello stress e attivita fisica -
fornendoti consigli pratici e strategie facili da implementare.

Sonno e Cervello: 11 Riposo che Rigenera

[l sonno non €& un lusso, ma una necessita biologica fondamentale per la salute
del cervello. Durante il sonno profondo, il cervello si "pulisce" dalle tossine,
consolida i ricordi e ripristina le energie.
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Consigli per un Sonno di Qualita:

e Durata: Punta a dormire almeno 7-8 ore per notte

» Regolarita: Vai a letto e svegliati sempre alla stessa ora

e Ambiente: Camera buia, silenziosa e fresca

» Tecnologia: Evita schermi luminosi 1 ora prima di dormire

» Routine Serale: Tisane, lettura, bagno caldo, respirazione lenta




Respirazione e Gestione dello Stress

4 N\

Esercizio 1- Respirazione 4-4-4 (Respirazione Quadrata)
Come si fa: Inspira 4 sec - Trattieni 4 sec - Espira 4 sec - Trattieni 4

sec

Beneficio: Calma il sistema nervoso, riduce il cortisolo, favorisce

concentrazione

Esercizio 2 - Body Scan Veloce
Come si fa: Porta I'attenzione dal capo ai piedi, rilassando ogni parte del

corpo

Beneficio: Aumenta la consapevolezza corporea, riduce stress fisico e
mentale

Movimento e Flusso Sanguigno Cerebrale

L'attivita fisica migliora il flusso sanguigno cerebrale, aumentando I'apporto di
ossigeno e nutrienti, e promuove la neurogenesi.
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o Camminata Quotidiana: Almeno 30 minuti al giorno a passo svelto
 Esercizi Aerobici: 3-4 volte a settimana (corsa, nuoto, ciclismo)

 Yoga/Pilates: Migliorano equilibrio, flessibilita e riducono lo stress




Parte 6: Schede Pratiche e Strumenti -
Applica Cio che Hai Imparato

Il tuo percorso personalizzato per un cervello piu
giovane

Questa sezione e il cuore pratico del workbook. Qui troverai schede
stampabili, modelli e strumenti progettati per aiutarti a mettere in pratica
le strategie apprese. Ricorda: la conoscenza & potere, ma solo
I'applicazione trasforma la conoscenza in risultati concreti.

Scheda 1 - Diario Alimentare "Brain-Boosting”"

Utilizza questa scheda per monitorare la tua alimentazione e assicurarti di
includere i 7 pilastri del Brain-Boosting. Compila per almeno 3 giorni
consecutivi per avere un quadro chiaro.

Note (es. umore,
energia)

Giorno Colazione Pranzo Cena Spuntini

Giorno
1

Giorno

Giorno
3



Scheda 2 — Monitoraggio Sonno e Stress

Traccia la qualita del tuo sonno e i tuoi livelli di stress per una settimana. Questo
ti aiutera a identificare pattern e aree di miglioramento.

Ore di Qualita Livello Note (es.

Giorno .
Sonno Sonno (1-5) Stress (1-5) tecniche usate)

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica

Scheda 3 - Pianificatore Settimanale "Brain
Fitness"

Usa questo pianificatore per integrare gli esercizi cognitivi e I'attivita fisica nella
tua routine settimanale. Sii specifico e realistico.



Ora Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Do

Mattina
Pomeriggio

Sera

Scheda 4 - Obiettivi e Progressi

Definisci i tuoi obiettivi a breve e lungo termine per la salute del cervello e
monitora i tuoi progressi. Sii SMART (Specifico, Misurabile, Raggiungibile,
Rilevante, con Scadenza).



Obiettivo a Breve Termine (1 mese):

Progressi Settimanali:

Settimana 1:




Parte 7: Ricette Brain Boost — Gusto e
Nutrimento per la Tua Mente

La nutrizione €& il pilastro fondamentale per un cervello sano e
performante. Questa sezione & dedicata a ricette pratiche, gustose e
ricche di nutrienti specifici per la mente. Ogni piatto & stato pensato per
essere facile da preparare e per integrare nella tua dieta quotidiana gli
alimenti "brain-booster".



"

Smoothie "Memoria Perfetta

Ingredienti:

» 1509 di mirtilli (freschi o surgelati)

» 1 banana matura

» 30g di noci

« 1 cucchiaio di semi di chia

e 200ml di latte di cocco

e 1/2 cucchiaino di curcuma in polvere
e Un pizzico di pepe nero

e 1 cucchiaino di miele (opzionale)

Preparazione:

Frulla tutti gli ingredienti per 1 minuto fino a ottenere una consistenza

liscia.
Benefici:

Ricco di antociani, Omega-3 vegetali, grassi sani e curcumina
biodisponibile.



Salmone in Crosta di Noci

Ingredienti:

« 2 filetti di salmone da 1509
» 60g di noci tritate

« Olio extra vergine d'oliva

e Prezzemolo fresco tritato
e Succo di mezzo limone

e Sale e pepe q.b.
Preparazione:

Preriscalda forno a 180°C. Condisci i filetti, distribuisci la crosta di noci e

prezzemolo. Inforna 15-20 minuti.

Benefici:

Apporta circa 2000mg di Omega-3 per porzione, Vitamina E e proteine

di alta qualita.



"

Energy Balls "Brain Food

Ingredienti:
1009 di datteri denocciolati
e 509 di noci
» 30g di cacao amaro in polvere

¢ 1 cucchiaio di olio di cocco

» Cocco grattugiato per la copertura

Preparazione:

Ammolla i datteri, frulla tutto fino a ottenere un composto omogeneo.
Forma palline e rotola nel cocco. Conserva in frigorifero.

Benefici:

Energia a lento rilascio, antiossidanti dal cacao, grassi sani dall'olio di
cocco.



"

Curry di Verdure "Golden Brain'

Ingredienti:

« 1 cavolfiore piccolo a cimette
e 2009 di spinaci freschi

e 1 peperone rosso a listarelle
e 400ml di latte di cocco

e 2 cucchiaini di curcuma

 1/2 cucchiaino di pepe nero

e Zenzero e aglio tritati

Preparazione:

Soffriggi aglio e zenzero, aggiungi verdure, curcuma e pepe. Versa il
latte di cocco e cuoci 15 minuti. Aggiungi spinaci negli ultimi 2 minuti.

Benefici:

Curcumina altamente biodisponibile, grassi MCT, vitamine e minerali.



"Night Brain Recovery" - La Bevanda del Sonno

Ingredienti:

e 200ml di latte (vaccino o vegetale)
« 1 cucchiaino di miele

» 1/2 cucchiaino di cannella

« 1/4 cucchiaino di curcuma

e Un pizzico di noce moscata

Preparazione:

Scalda il latte senza portarlo a ebollizione. Aggiungi miele e spezie,
mescola bene. Bevi caldo 30 minuti prima di dormire.

Benefici:

Favorisce il rilassamento e un sonno profondo e rigenerante.

Snack Veloci "Brain Boost"

e Mix di noci e mirtilli secchi: Omega-3 e antiossidanti

» Yogurt greco con semi di lino: Proteine, probiotici e Omega-3
vegetali

» Carote baby con hummus: Fibre, vitamine e grassi sani

» Cracker integrali con avocado: Fibre e grassi monoinsaturi




Le Mie Ricette Preferite

Usa questo spazio per annotare le tue varianti, le tue scoperte e le
ricette che ti sono piaciute di piu:

Scrivi qui le tue ricette personalizzate...




ChecKklist Giornaliera Cervello Giovane

Ho dormito almeno 7-8 ore O
Ho bevuto almeno 1,5L di acqua O
Ho fatto movimento fisico (almeno 30 min) O
Ho fatto gli esercizi Brain Boost (5 min) O
Ho mangiato almeno 1 cibo Brain Booster O

Ho fatto una pausa di respirazione/meditazione O



Diario Settimanale Brain Boost

Giorno Attivita svolte Note/Mood
Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Sfida 30 Giorni - Trasforma la Tua Mente

Completa una sfida al giorno per 30 giorni. Ogni attivita & pensata per stimolare
diverse aree del cervello e creare nuove connessioni neurali. Spunta la casella
quando hai completato I'attivita.



Giorno Attivita 4

1 Impara 5 parole nuove in una lingua straniera L]
2 Risolvi un cruciverba o un sudoku O
3 Disegna un oggetto reale osservandolo attentamente L]
4 Lettura veloce di 1 pagina in 2 minuti cronometrati L]
5 Scrivi il tuo nome con la mano non dominante 10 volte (|
6 Chiama o incontra un amico che non senti da tempo ([l
7 Cammina 30 minuti prestando attenzione ai dettagli (|
8 Prova una ricetta brain boost da questa guida ([l
9 Fai 5 minuti di respirazione profonda o meditazione ]
10 Gioca a un memory visivo o0 a un gioco di carte ([l
1 Scrivi 3 cose positive accadute durante la giornata ([l
12 Ascolta un genere musicale che non ascolti mai (Il
13 Impara un fatto scientifico interessante O
14 Fai 5 minuti di allenamento coordinazione crociata O

15 Serata senza schermi: leggi, medita o rilassati ([l



Giorno

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Attivita

Medita per 10 minuti usando un'app o una guida

Fai stretching al mattino per 10 minuti

Scrivi un breve diario riflettendo sulla giornata

Ascolta un podcast formativo o educativo

Prova un nuovo hobby o attivita creativa

Leggi ad alta voce per 10 minuti

Risolvi un puzzle logico o gioca a scacchi

Fai una passeggiata in natura osservando I'ambiente

Riduci gli zuccheri aggiunti per un giorno intero

Allenati a memorizzare una lista di 10 oggetti

Partecipa a una conversazione con persone nuove

Crea una lista di obiettivi a breve e lungo termine

Ripassa la settimana al contrario prima di dormire

Fai un esercizio di gratitudine: elenca 5 cose per cui sei
grato

Giornata digitale ridotta: usa il telefono solo per necessita
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Contatti e Community

Continua il tuo viaggio verso un cervello giovane e sano unendoti alla
nostra community:

» Email: clienti@oliodipesce.it
« Sito web: oliodipesce.com
» Facebook: facebook.com/oliodipesce

« Instagram: instagram.com/ambwellomega3




Il Tuo Viaggio Continua...

"Il cervello non € un vaso da riempire, ma una flamma da accendere."

Congratulazioni! Hai completato la tua Guida Cervello Giovane. Questo
non & un punto di arrivo, ma l'inizio di un percorso di trasformazione che
ti accompagnera per tutta la vita.

Ogni giorno che dedichi al benessere della tua mente € un investimento
prezioso per una vita piu lunga, lucida e felice. Ricorda che la costanza
vale piu dell'intensita: piccoli passi quotidiani portano a grandi risultati
nel tempo.

Il tuo cervello ha una capacita straordinaria di adattarsi, crescere e
migliorare a qualsiasi eta. Con gli strumenti che hai appreso in questa
guida - nutrizione mirata, esercizi cognitivi, gestione dello stress e uno
stile di vita sano - hai tutto cid che serve per mantenere la tua mente
giovane e brillante.

Inizia oggi. Il tuo futuro sé ti ringraziera.

© 2025 Team A-M B-Well. Tutti i diritti riservati.
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