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T1 PRINCIPIILE GENERALE ALE EFORTULUI
INTELECTUAL IN POZITIE STATICA

Elemente anatomice sifizico-chimice care influenteaza
randamentul efortuluiintelectual

T2 CIRCUITUL APEI IN CORPUL UMAN

Influenta hidratarii asupra capacitatilor cognitive si a randamentului
efortuluiintelectual

Cum influentam randamentul intelectualin timpul zilei
in prezenta silipsa apei;

Ce este o hidratarea corecta;

Cefelde apa consumam;

Adevarul despre apa alcalina si ,apele benefice” din zona
comerciala;

Efectele fizico-chimice si cognitive ale lipsei apeiin
corpul uman;

Masuri pentru un consum echilibrat si optim de apa.
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T3 STIMULENTE PRO SI CONTRA

Adevarul asupra efectelor sau al pseudo-efectelor stimulentelor
existente in piata comerciala utilizate frecvent de salariatiin scopul
identificarii unor surse directe (pe termen scurt) de energie

Prezentarea efectelor degenerative/adverse asupra corpului
uman (pe termen scurt si termen lung);

Preventia consumuluiin exces a unor pseudo stimulente/
suplimente.

EFORTUL VIZUAL IN TIMPUL EFORTULUI
INTELECTUAL DESFASURAT PRIN INTERMEDIUL
VIDEOTERMINALELOR CU LUMINA ALBASTRA

Functionarea organelor vizuale umane;

Cum apare si cum prevenim oboseala ochilor?

Cum apar sicum prevenim alterarile musculare ale ochilorin
timpul efortului intelectual?

Efectele degenerative ale lipsei clipitului;

Activitati de efort intelectual desfasurate in lipsa iluminatului
ambiental sau in medii neconforme din punct de vedere al
expuneriivizuale;

Limitele de expunere a ochilor la lumini artificiale (albastra/
fluorescenta);

Preventia efectului de oboseala prematura sau degenerativa.
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T5 MODALITATI DE COMUNICARE ALE CREIERULUI
CU INTREGUL ORGANISM (DIRECT SI WIRELESS)

Influente fizico-chimice, a existentei mediilor de comunicare
ale creierului cuintreg organismul uman asupra organismului
si a capacitatii fizice/intelectuale;

Situatiile depresive;

Pierderea radamentului intelectual din motive emotionale

si cognitive;

Instalarea unor stari de incapacitate a expunerii nivelul
intelectual dobandit;

Fenomenele depresive siblocajul capacitatii profesionale.

SINDROMUL ,BURN OUT"

-
Ce este sindromul Burn Out; /' Q
Cum apare si cum putem preveni efectul de ,burn-out” (care /‘.)

sunt semnalele pe care corpul le emite inainte de producerea $ ' .
burn-outului;

Care sunt influentele sindromului Burn Out asupra ‘
randamentuluiintelectual; I

Masuri de preventie, corectie sirevenire/reabilitare | | | 1 L_

a persoanelor care suntin situatia unui sindrom instalat;
Fenomene depresive cumulate cu sindromul Burn Out.
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T7 EFECTELE SOCULUI EPILEPTIC INDUS IN URMA
EPUIZARII RESURSELOR CREIERULUI

Degenerarea mediuluiin care functioneaza creierul;
Inversarea fluxurilor electrice ale creierului;
Spasmele epileptice induse;

Masuri siinterventie preventiva;

Viatain mediulintelectual post soc epilepticindus.

T8 COFEINA SI MODULAREA SECRETIEI INSULINEI

Procesele fizico-chimice - producereainsulinei;
Efectele excesului de insulinain organism;

Rezistenta lainsulina dezvoltata, efecte pe termen scurt si lung;
Modificarea/blocarea fluxurilor hormonale; \'
Pierderea functiilor metabolice in consumul excesiv;

Limitele admise privind consumul zilnic nedistructiv;

Influenta cofeinei asupra randamentului intelectual ( relatia
leptina-insulina-cortizol din punct de vedere al randamentului
intelectual);

Relatia Cafeina + Glucoza;
Cand cofeina este utila procesuluiintelectual?
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Combinatii nefaste ale cofeinei asupra organismului si
a capacitatii intelectuale;

Asociericorecte ale cofeinei. Maximizarea efectelor benefice
ale cofeinei (surse de calitate versus surse sintetice).

TO EFECTELE EFORTULUI INTELECTUAL ASUPRA
PROCESELOR DIGESTIVE

Cum este realizata digestia ( procese, influente);
Efecte chimice in lipsa stimularii receptorilor gustativi/vizuali etc;
Efectele lipsei fenomenului de salivatie;

Efectele scaderiilichidelor digestive si a substantelor active
eliberatein scop digestiv;

Efectele introducerii apelor hiper-alcaline in alimentatia zilnica
asupra digestiei siimplicit asupra randamentului intelectual;

Efectele consumului de cafea fara alimentatie in prealabil;
Efectul deshidratariiin timpul digestiei;

Durata digestiei pana la restabilirea capacitatii de absortie a
apeiin corp. Preventia sentimentului de somnolenta dupa masa
de pranz;

Mentinerea randamentuluiintelectual pe toata perioada
programului de lucru, independent de consumurile si
procesele digestive;

Influenta zaharului si a cofeineiin pierderea nutrientilor
asimilati respectiv efectele asupra randamentului intelectual;
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Scaderea hemoglobinei si a capacitatii de oxigenare
a creieruluiin urma executarii proceselor de alimentatie
in mod necorespunzator;

Efectele consumului de alimente la birou in timpul proceselor
intelectuale;

Gustul si reactiile fizico-chimice ale corpuluiin functie de stimu-
larea electrica a creierului si a glandelor.

s

CICLUL CIRCADIAN
Influenta somnului asupra randamentuluiintelectual;
Legatura dintre lipsa somnului si cresterea rezistentei la
insuling, respectiv influenta asupra metabolismului,
respectivrandamentintelectual;
Cum se produce somnul; .
- >

Durata optima a somnului;
Scopul somnului; :
Procesele fizico-chimice si metabolice realizate in timpul J

somnului;
Somnul de calitate;
Cresterearandamentuluiintelectual prin somnul de calitate;

Principiile functionarii corpuluiin prezenta leptinei si efectele
asuprarandamentuluiintelectual;

Melatonina. Secretia de Melatoning;
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Conditii care faciliteaza/blocheaza secretia de melatonina;

Influenta luminii ambientale pentru efortulintelectual la locul
de munca si nu numai (influenta melatoninei asupra randa-
mentuluiintelectual), Influenta luminii albe, albastre si galbene
asuprarandamentuluiintelectual;

Masuride recuperare arandamentuluiintelectual in urma unor
perioade incarcate si somn dezechilibrat;

Stimularea proceselor de regenerare a neuronilor si tesutu-
rilor gliale in timpul somnului prin relatia cu celulele stem.
Mentinerea randamentuluiintelectual ridicat si pentru varste
inaintate.

T11 INFLUENTA ELECTROLITILOR ASUPRA EFORTULUI ,/\

ST RANDAMENTULUI INTELECTUAL o / A3
Functionarea corpuluiin prezenta unuinivel optim 4 \\Q
de electroliti;
Dezechilibrul hidro-electrolitic; / ( ) |/
Masuri de obtinerea echilibrului electrolitic; / 5
Functionarea creieruluiin echilibru electrolitic;
Excesul/deficitul electrolitic si blocarea capacitatii intelectuale. i



T12 SINDROMUL DE OBOSEALA POST CONCEDIU

Preventia sindromului de oboseala post-concediu;

Stimularea procesului de odihna reala, recuperare fizica si
hormonala/metabolicain perioadele de concediu;

Evitarea proceselor de ,acidoza accentuata”in timpul
concediilor;

Blocarea corpilor ketonici (necesari randamentului intelectual)
prin ,ofertele all-inclusive”;

Comportamente daunatoare care afecteaza creierul siranda-
mentul intelectual in contextul vietii urbane.

T13 INFLUENTA MISCARII SI EFORTULUI FIZIC ASUPRA
EFORTULUI INTELECTUAL

Gestionarea fluxurilor de glucoza hepatica;
Gestionarea fluxurilor de glucoza intramusculara;
Stimularea sistemului limfatic in regimul sedentar;

Impactul schimbarilor stilului de viata, asupra efortului si
capacitatii creierului;

Aparitia blocajelor mentale si corporale. Deblocarea starilor de
disconfort.
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T14 MULTITASKING 3 @

Efecte degenerative asupra creierului uman; @
Supraincalzirea neuronalain timpul proceselor.

T415 INFLUENTA SI EFECTELE EFORTULUI INTELECTUAL
IN TIMPUL PERIOADELOR DE RACEALA SAU
AFECTIUNI VIRALE

Pierderea temporara a randamentuluiintelectual;

Efecte asupra creierului si capacitatii intelectuale in timpul
perioadelor de febra;

Deshidratareain timpul perioadelor cu raceala si gripa;

Preventia proceselor degenerative in timpul perioadelor de
raceala si gripa.

T16 INFLUENTA ZAHARULUI SI TIPURILOR DE ZAHAR
ASUPRA RANDAMENTULUI INTELECTUAL
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WORKSHOP

© Recuperarearandamentuluiintelectual sia performantei
intelectuale in stari de dezechilbru hormonal/suprasolicitare/
impact cognitiv, etc;

© Cresterea capacitatii de atentie;
© Cresterea capacitatii de focusare;

© Preventia consumurilor excesive de nutrienti siresurse
in timpul efortuluiintelectual in lipsa unei balante/echilibru
deincarcare;

@ ,Crystal clear thinking”;

¢ ,Lighting and fast decision-making”;

© Mentinerea, cresterea capacitatii/abilitatii de invatare si
absortiainformatiei chiar si la varste inaintate;

© Boosted Memory;

© Amplificarea sinergiilor creierului si obtinerea potentialului
maxim;

© Cresterea capacitatii de redare ainformatiei din memorie,
dezvoltarea abilitatilor de comunicare siredare continua/
explicita;

» Imbunétatirea starilor generale ale corpului. Imbunatatirea
capacitatii intelectuale;

© Revenire asupra noilor obiceiuri zilnice in scopul mentinerii/
dezvoltarii siimbunatatirii randamentului intelectual.
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