Booster sa mémoire grace a la Marche Nordique

Trois études époustouflantes ~ =«

1 - Des neuroscientifiques de I’Université de Geneve (UNIGE) on révélé qu'une séance de sport

aussi bréve que 15 minutes peut améliorer significativement la mémoire et I’acquisition de

nouvelles compétences motrices.

2 - Une étude parue dans "The Journal of the International Neuropsychological Society" révéle que

la Marche Nordique pourrait étre un allié précieux pour notre mémoire sémantique — ce tiroir de

notre esprit ou 1'on garde notre connaissance du monde et notre culture générale.

3 - Des chercheurs de I'Université du Maryland ont découvert qu'apres trois mois de sport, des

participants ont montré une meilleure efficacité cérébrale, nécessitant moins de ressources pour se

remémorer des souvenirs.

La Mémoire, Muscle du Cerveau?

. .
Ay iy &

T Q—

Ces ¢tudes nous montrent que, comme nos muscles qui s'adaptent a I'effort, le cerveau se remodelle
et devient plus performant avec l'exercice.
Cela signifie que chaque séance de marche nordique que vous faites est comme une série de

"pompes' pour votre mémoire !
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Marche Nordique vs. Alzheimer ?

Une autre étude a mis en lumiére un lien entre l'activité physique réguliere et la prévention du

déclin cognitif lié a 1'Alzheimer. Merci a 1'irisine, une hormone libérée pendant l'exercice, qui

pourrait ouvrir la voie a de nouvelles thérapies pour la démence.
Un Message Pour le Corps et I'Esprit

La Marche Nordique, c'est donc un double bénéfice : pour votre forme physique et votre agilité

mentale. C'est une activité compléte qui aide a garder un esprit vif dans un corps sain



