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Surprenez votre cerveau pour le

Notre vie quotidienne se veut étre un véritable gymnase pour la neurobic, cette gymnastique du

et n'importe ou des exercices ludiques, simples et décalés, quel que soit votre age.

gymnastique mentale destinée a

booster notre cerveaunousencourage
al’entrainer en lui proposant des exercices
simples, mais insolites. La méthode n’est
pas nouvelle. Elle est basée sur les travaux
de Lawrence C. Katz, Prof. de neurobio-
logie a 'Université de Duke (1956-2005).
Selon un petit ouvrage* consacré au sujet,
chacun d’entre nous peut et devrait conti-

I a neurobic, vous connaissez? Cette

nuer de pratiquer ce genre d’exercices, a
chaque période de sa vie.

Un conseil évident pour le Prof. en
neurologie Jean-Frangois Demonet, di-
recteur du Centre Leenaards de la mé-
moire, au CHUV. Pour lui, il ne fait au-
cun doute qu’il existe des entrainements
cognitifs qui ont été évalués et reconnus.
Mais ce domaine est relativement peu
contr6lé, et n’importe qui peut s’arroger

le droit de rééduquer la mémoire et d’en
faire commerce. Certains font leur publi-
cité assez habilement, ce qui permet une
percée dans les médias, sans que leur va-
leur soit démontrée pour autant. «Je ne
dis pas que c’est le cas ici. Les conseils
dont nous parlons relévent du bon sens.
11 faut tenter de se défier, de faire des
choses qui ne sont pas tout a fait dans le
rail habituel. Si, au lieu de consulter son

« SURPRENEZ VOTRE
CERVEAU ...
Demandez & votre cerveau
d’accomplir des gestes du quo-
tidien de maniére inhabituelle.
Si vous étes droitier, entrainez-
vous d vous brosser les dents
ou d introduire la clé dans la
serrure et & la tourner de la
main gauche.

 ON CHANGE NOS
HABITUDES !
Déplacer les objets en leur
attribuant une nouvelle place
va obliger votre cerveau &
s’adapter. La carte spatiale de
notre environnement fabriquée
par le cortex et I’hippocampe
se trouve ainsi bouleversée. De
méme, délaisser le supermar-
ché en faveur d’un magasin

QUELQUES EXERCICES PRECONISES PAR LA NEUROBIC

inconnu pour faire vos courses
va le bousculer et lui interdire
'usage du confortable pilo-
tage automatique.

* DANS LE NOIR
Exercez-vous d faire les gestes
les plus banals en fermant
les yeux: prendre sa douche,
déjeuner, se brosser les dents,
s’habiller... Le sens du toucher,
mais aussi I’ouie et I'odorat
seront utilisés pour cette
expérience destinée a réveiller
les zones endormies de notre
cerveau.

« LIRE A HAUTE VOIX
Parce que la lecture silen-
cieuse stimule une seule
zone de notre cortex, située
dans I’hémisphére gauche.

En revanche, a voix haute, le
cervelet et le cortex moteur des
deux cdtés du cerveau sont mis
& contribution. Lauditeur n’est
pas perdant, puisque |’écoute
des mots active également les
deux hémisphéres.

IMPLIQUEZ VOS SENS DANS
UN NOUVEAU CONTEXTE
Ecouter un morceau de
musique les yeux fermés en
humant un aré6me particu-
lier (lavande, rose, vanille,
chocolat...). En sollicitant
plusieurs sens en méme
temps, vous faites appel
aux capacités mnésiques
et ouvrez simultanément les
chemins auditif et olfactif.
Ce qui accroft les capacités
de la mémoire.
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maintenir en forme!

cerveau aussi utile que distrayante. Elle vous permet de pratiquer n'importe quand

calepin électronique, on essaie de se sou-
venir de ce qu’on va faire le lendemain, si
on exerce sa main gauche en étant droi-
tier, si on met en place de petits moyens
de ce genre, voila qui permet de préparer
des défis a I'intention de son cerveau

et de l'entrainer. »

NE CESSONS PAS D’ETRE
CURIEUX!

Selon le Prof. Demonet, pour
savoir avec certitude si I'ensemble
des propositions faites par la neuro-
bic fonctionne, il faudrait se donner les
moyens de tout vérifier dans le détail sur
des groupes tests, ce qui suppose des pro-
cédures longues, lourdes et cofiteuses.
Mais certains conseils ont cependant déja

prouvé leur efficacité depuis longtemps:
«Onal’habitudede dire que toutcequiest

« Il est toujours
sain de ne

jamais cesser
d’apprendre »

P® JEAN-FRANCOIS DEMONET

bon pour le cceur est bon pour le cerveau.
Le fait de bouger et de faire un minimum

d’exercices agit efficacement sur la santé
tant cardiovasculaire que cérébrale, les
deux étant étroitement liées. La fabrica-
tion de nouveaux neurones est extréme-
ment dépendante de la nouveauté. Elle
se produira lorsqu’on rencontre ou qu’on
fait des choses inédites. Raison pour la-
quelle, il est toujours sain de ne jamais
cesser d’apprendre, de conserver ce gofit
pour la nouveauté. C’est ce qui permet de
rester performant quel que soit I’dge. »
Moralité: n’hésitons pas a pousser
notre cerveau en dehors des sentiers bat-
tus, il nous en sera reconnaissant!
MARTINE BERNIER

*Avoir un cerveau en pleine forme, Editions
Leduc.S

pour le prix

sUNE

*2 paires de lunettes
a votre vue

recevez en cadeau une 2eme paire correctriee solaire, de méme correction (monture + verres solaires
1 5 teinte unle sans traltement montagal clus) Ceﬂe derniére peut étre ch0|S|e dans I’ assomment ’

valeur deia 2éme palre offerte sera dédlit de celui-ci (avec verres simple vision: Fr. 300.— ou verres
Le montant du rabais ne peut pas étre supérieur a la valeur de la 2éme paire choisie.
‘au 14.07.2019 lors d’un achat simuitané. Non cumulable avec d’autres avantages.

VISILAB LABEL DE

www.visilab.ch QUALITE SUISSE
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