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LE CERVEAU
s’adapte

22—

Le cervean n'est pas figé,
Il évolue, s transforme,
et cherche toujours

de nouvelles solutions,

Miéme face a Parkinson,
il peut créer de nouveaux chemins,
renforcer et conmexions

et trouver d'autres fagons davancer.

Il ne s"agit pas de revenir en arriére,

mais ' gvancer autrement,

Le cerveau a cette capacité extraordinaire :

la plasticité cérébrale.

COMMENT LE STIMULER AU QUOTIDIEN

& Jd | £ | 1

APFREMDE CHEER PARTALGER SE POSER

La mowmveawié La créativisd Lrs échampes L repos ot L respiration
dvrille de nouveanx renfosce les liens stimuleni of permstiont au cerveau

chemin, BERPGRAUE, protéigemt e corvean, de s régimdrer,

Le cerveau est capable de changement tout au long de la vie.
Chaque petit pas compie. 29
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Parkinson:
quest-ce que ¢a change

dans le cerveau ?
<{€

Dans la maladie de Parkinson, ce qui est

SUFTHUE ATICING, ©'esl une F‘#l’ilil'.' FAane

{seelritarniia rigra)

trés précise du cerveau :

= La substance noire
(substantia nigra)

Elle fait partie des ganglions de la base,

un cnsemble de structures qui gErent ¢

s ¢ mouvement s |"dguilibre
* |a fluidicé des gestes *  |aurcmarisatien
#  |a posture # ades mouvemenis

&

Cver wpﬂufr o be -i'urnn'lr'n'r.

4
’ Clwand elle fomctionne mwing ien,

mout e rpaeeene oen oraree dvdqunilibed

Comprendre ce qui se passe dans le cervean,
€6 c'est défa reprendre un pen de pouvoir sur sa vie. b
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LE CERVEAU
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Le cerveauw pﬂuﬂh une :;.'lp:lu;in,‘ extraprdinaine ;
la plasticieéd eérdbrale.

Il n'est pas figéd,

Il éwolise, ze granshorme
ot cherche voujours

de nouvelles solutions,

Meéme face 3 Parkinson,
il peur créer de nouveaux chemins,
renforcer ses connexions

' r P
€I Irouver 1" JuLres I':Iliﬂn.l'll. d AVEAMCET.
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COMMENT CELA FONCTIONNE ? CE QUI AIDE
LE CERVEAU

Le cerveaun créé, renforce om roorganise ses connexions emcee bes neurones.
A S'ADAPTER

Cos conmexions sont comme des chemins @ plus ils sons wiilisés, plus ils se solidifient.
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Marche. spom. dums ..
1 2 3
L sppei vt i il
ATIMULLE CORNNENION EENFORCEMENT Momean, srdatif
inwealami.

Une setivied, un appeeninssge, Len neurancs communigens Flen Iaceivicd cw régulibre,
Wi s e o e S R wRilid ol P plus bev iy jsn deamaadai L aedaiiviid
wimals b cerveau. de mouvesux liene Fartes or oilicsom. Muiagae, dotinan,

Brikcolsge. primure. ..
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St el Al il i,
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A RETEMIR

Lz fervesn aime Chagque ptit pas compic. I Il mep s'aghy pas de revgnbr om asrhies,
s nouvcsed Ls répéiiion cnde “-\E{" — e

5 ex s rdguleniad, la nramsforms s

‘.-‘ Le cervean est capable de changer tout aw long de la vie. , ,
Awee parierce, bicnpeillitiee €8 comitdnce.
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LE ROLE CENTRAL
DE LA DOPAMINE

La dopamine, oo n'est pas “ITharmeane
du |i;.ih.i.1'- conmme o e el soarvent.
ans Parkinson, son mide ©lé¢ out suriouat -

faciliter le déclenchement da mowvement
renndre bes gestes (huides
prrmetine " aulamatawal icun

{amirrcher game g penser, e fever, dorine, . )

Lhaanad les newrones dopaminengigues
-|L*F'n{'rlr||.1 i

¢ lew mouvements deveennent ||ll|.|:. lemes
v phas rigides

*  OINS 30T e
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[P pROTESTONT AW o oa
i onadinmaer e saver quas faine,

PARKINSON N'EST PAS
SEUVLEMENT MOTELUR

Cest hemsbamerial & cormpeenadee
L pangluen de s bose wsnn susd
ienpliquis dane
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n L eteran o o b perien diu sevss
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Comt pour g3 g Parkineon. pewt ioucher
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Edaris Parkiirssom
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= e nrurones sem plas vuledrabio

Le sorvvan devirmd mesms seaple,

s adapadie
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L neuroplastions
sl pas s,
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a POURGQUON L'ACTIVITE

PHYSIOQUE EST UN PILIER

Lo nies pun dba “heonsdare .
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o LA NEUROPLASTICITE :
LE POUVOIR DE CHANGER

Bomne noarvelle @ le cerveau peut se réorganiser,
créer de nowveany cheming, compenser, ' sdapaer.

Clest ce q-u'm :chllvt la l'u‘.-ll:l'n'-P'ﬁl:;-Eill.':.

Dians Parkinson, elle est précicuse,

Elle permet de -

*  maintenir des fonctions

= en récupérer d autres

» continwer d apprendre et de progresser

Le cerveau n'est pas fige.
1l évolae... & tout dge.

. o Le cerocam e plaatigue,
l""I Commie el Qui oouldsirme
| les obsacles, i peur
[reMPer df ROHTEIRY

J chvemirs,

SES ROLES CLES

9 & 7 R X |

PROTEGE FAVORISE LA AMELIORE SOUTIENT LHUMEUR
LES MEURONES PLASTICITE CEREBRALE L' APPEENTISSAGE ET LA MOTIVATION
1 asids kn nowronos Il souitseni ks crdstion I rendores s mesfmaine, I agii aussd sur ke ol
b etsisier @i e whe meivaclbes comines ods Fanemnion o la capacind 'dmerpee ot ba rtdv hos,
of s sgrewm enbre ks neuross. & apprendre. wi ovarmdich au quotidion.
COMMENT AUGMENTER A RETENIR
MATURELLEMENT LE BIXNF F ‘iﬁ"
Bcsigw rigulbéee g i“ Le BIXNF n'ew pas un mddicameni,
Lratavitd plyasjue o b mecilload sl o o un posenticl
naturel du BONF =
r@‘ it e Le B'D"h”-" Chaque jour, par de pein geanes,
[ e :
Mlouwemx W::.W:Wm oSt ce F‘ﬂ” P.jm; VOIS [MAIVEE OUPTIE Ve DETvERl
sawrthes ol 5 wone o comdiem o sEienir vore dguilibre,
Jeir ﬂIJ!' INREFE CEFIAal

Eaoputer de la musique VWeire corvess 3 bessin de :

Ele wimle phaioan mnem du corvea d rester souple,

ot sugmensr ke BOSF. + MOUVEMENT

JF B erdatif et résilient. + STIMULATION
!’L Le wommeil profond Gnveris . production. g ¥ = REFGS

Lo i o e

) ; . s - = PLAISIR
ﬁ Lew welsticma msoialos. pesinives

hossers be BIVNF, '

Mowrrir e BDNF, ¢'est investir dang votre demain,

Chague petit pas compte.
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L’ACTIVITE PHYSIQUE: &
LE DECLENCHEUR NATUREL |
DU BDNF

€l + €t

L activitd phonicee rigulidne eat 'an des stimusli
ks plus pursants pour sugnscater la produstion de BIYMF,
Elbe agit b voui bge, et meénee em cas de maladie de Parkinson.

COMMENT LE MOUVEMENT
STIMULE LE BINNF ?

. LE MOUVEMENT ACTIVE LE CERVEAL

Il sagrmente be flus sanguan 1 apporee plus
A onygine @ de nurrisens Ex REUTGnS.

¢

L STIMULE LA PRODUCTHON DE BDNF

Le memivenmenn envole wn signal sex oellules s B

du corvvau qui we meitoni & produiee plas de BIRNE. 3 RON X SAVOIR

3, LES CONNEXIONS 5E RENFORCENT Une seule séance de 3 mimnunes
Le BDNF permnen sux neurones de onéer, A’ sonivied physique modénie
e renforcer of de vishilivwr lurs comnexEons. prat augmenter ke BIDMNF

[rrnd.l.ﬂl pil.n:rl.l.l': hewres.
4, LE CEEVEAL SE SENT MIEUX

Moien ' nilamesanion, plis de eesilienee,
meillcure bumour, ]l-lu. |]'l|:'r|rr|:i|.'. “

La eigularie esn la el !
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QUELLES ACTIVITES MES PETITS PAS AU QUOTIDIEN
SONT LES PLUS BENEFIQUES ?

B e bouge un peu chague jour.
@ JCasgmense progressivement,
___&P__ REMNY TH fOMparer aux subres.,
¥ Jécome mon oorps, pe respecie mes limines.
SLNRECHE VELO IrANEE HATATION RENFORCEMENT
gy, mevenlbly bl g Trdateas S = alene  der, cemphier MICSCULAIRE F e eilitre chagme progris,
o0 bt g 1 1 s e = g b | LT =y s ba rr, méne be I’I““' et
ey & Je me fais plaisir en bougeam !
i bl
# LE CONSEIL DE CLO -t
Y Choisiucs une sclivilé que 1eus smnce. Je choiziz le monpement,
% L plabir oo b merllvsr mestour de oo s jE FOLFELE e CEFPEEN,

Sbarn vt M sdivalen ., dhen ok Gl |
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Je enltive ma vie,
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