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Boken Hjarnstark skapar en stor forstaelse over sjalva hjarnan och
hur den utvecklas genom traning. Boken ar pa sitt och vis en
uppmuntran till ménniskor som pa ena sidan kanske inte ar
fysiska och andra sidan lat. Bada saker hanger samman men
darfor bor man ldsa denna fantastiska och larorika boken
Hjarnstark.

Boken innehéller tio kapitel som handlar om hjirnan, stress,
fokus, motion och kreativitet.

I borjan far vi delvis veta om hjarnans anatomi, det vill saga
plasticitet, hjarnhalvorna och skador samt syndromer. Detta
kapitel innehdller flera exempel pa bade méanniskor med
hapnadsvickande syndromer och experiment, vilket skapar
lasandet mer intressant och lasvart.

Daérefter far vi ldra oss om hur stress paverkar hjarnan och hur
traning ar dess 10sning.

I de foljande kapitel hamn ar man pa olika omraden 1 hjdrnan,
alltsa fokus, kreativitet och minnet. Bland dessa far man da veta
om problemet och I6sningen. Problemet dr ndar manniskor inte tar
ansvar med att ha motion och sjilva l0sningen ar traning.

ADHD iér en storning som paverkar flera manniskor bade i
Sverige och som det ndmns 1 Amerika. Det finns mediciner som
botar ADHD men det kan bli beroende for hjdrnan och mojligtvis
skapa overdos vilket kan vara farligt for hjarnan.



Kreativitet spelar en stor roll vid att inte vara uttrdkad och
oppensinnad. Genom att trana sin kropp aktiveras hjarnan och
arbetar hart, pa s sitt kan man vara kreativ

Jag tycker att boken ar utmarkt och intressant nar det kommer till
att vilja lira sig mer om hur hjarnan fungerar. Den fungerar dven
som ett hjdlpmedel for stresshantering for manniskor som har en
upptagen dag med flera uppgifter att hantera. Boken kan sidgas
vara en sammanfattning av vetenskapliga artiklar om hur traning
och motion pdverkar hjarnan, men den ar skriven pé ett sprdk som
alla kan forsta. En annan sak om boken &r att den &r verifierad av
flera manniskor och dven medicinare, niar den har 6ver 600 000
salda exemplar vet man att boken verkligen ar lasvard.

Jag skulle rekommendera boken till de flesta barnen och dven
vuxna, eftersom for det forsta ar de flesta pa deras mobiler hela
dagen, vilket inte dr bra for hdlsan och hjarnan. For det andra
kommer de forstd hur man kan bli 6ppensinnad for olika
aktiviteter och vara héalsosam.
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