Cudles son los mejores ejercicios para mejorar mi

memoria
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Debemos considerar a nuestro cerebro como el nuiswd importante para ejercitar.
Y es que debemagercitar nuestra menfwrque todo podemos tener una buena

memoria, pero hay que trabajarlo proporcionandoesino cerebro las condiciones
necesarias para poder recordar mejor. Si qureegsrar tu memoria puedes hacerlo,
por eso desde uncomo.com gueremos orientarte gancd consejos para que sepas

cudles son los mejores ejercicios para mejorar tu @moria.
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Instrucciones

1. Cuando quieras recordar donde has dejado un gigedado, lo primero que
tienes que hacer égsbloquear tu mente Para eso reldjate, cierra los ojos,
respira hondo y reconstruye lo ultimo que has hegsale lo Ultimo hasta el

principio, asi hasta que visualices cuando degsibjeto por ultima vez.



2. Cuando estés estudiando y necesites memorizatipieno que debes hacer es
comprender lo que estas leyend@uedes pensar lo que lees en imagenes o
esquemas ya que tu imaginacion te ayudara a meanangjor.

3. Cuando estudiebaz pausasNo pretendas recordar todo sin hacer pausas.
Puedes escribir las palabras clave en un papedr kaguemas o incluso dibujos
representativos. Revisa tus notas para poder r@corejor y evitar que se
olvide.

4. Utiliza técnicas mnemotécnicaautilizando trucos linguisticos para facilitar la
memorizacion. Puedes utilizar la técnica de laohista, por ejemplo.

5. Para recordar algun dato o algo que tienes que,iaedes utilizar tus
complementos habituales de vestimenta. Por ejeagpidiar un anillo de
dedoo el reloj de muiieca. De este modo, obligarasralbro a recordar para
qué cambiaste de lugar tu complemento.

6. Para poder tener la mente activa y guememoria trabaje correctamente es
esencial quéuermas lo suficiente Durmiendo consolidas los recuerdos vy,
ademas, haces la seleccion de aquella informaciérigbes descartar y olvidar
en tu aprendizaje.

7. Ejercita tu memoria coejercicios tipo sudokuo ejercicios destinados a activar
tu mente, por lo menos 15 minutos diarios.

8. Mantén urestilo de vida saludablehaciendo ejercicio de forma habitual, ya
que es beneficioso para el cuerpo y la mente.

9. Relacionate ynantén relaciones de amistadviantener contacto con amigos
cercanos Yy tener una red social activa, ayudaieaatd memoria.

10. Aunque no esté del todo comprobadog de losejercicios mas potentes para
ejercitar la memoria esrecordar un suefia No hay nada mas dificil y
abstracto que recordar un suefio, y requiere umacgq@acidad mental. Para
ello, nada mas que te despiertes, intenta recdesate el final volviendo hacia
atras en tu suefio, hasta que recuerdes una materAlgorincipio te puede
resultar costoso, pero con la practica iras meghoam el recuerdo del suefio y
en mejorar tu memoria.

11.Si deseas leer mas articulos parecidogédes son los mejores ejercicios para
mejorar mi memoria, te recomendamos que entres en nuestra categdréa d

demencia y la pérdida de memoria




Sigue leyendohttp://salud.uncomo.com/articulo/cuales-son-losares-ejercicios-

para-mejorar-mi-memoria-22047.html#ixzz3BvTxYDf1




