La double tache désigne le fait
d’effectuer simultanément deux
actions - cognitives, motrices ou

N mélant les deux. Dans le quotidien,
il s’agit souvent d’'une double tiache
cognitivo-motrice : marcher en parlant,
porter des sacs en ouvrant une porte...

Un cerveau qui jongle

entre Ies actions
Notre cerveau n’est pas vraiment multitache:
il partage des ressources limitées entre deux
actions. Quand les taches mobilisent
les mémes fonctions exécutives (mémoire

de travail, inhibition, planification),
les performances diminuent.

Le colt de

a double tache
Cette baisse d'efficacité s’appelle le colt de
la double tache : marche plus lente, trajectoire
instable, erreurs, temps de réaction plus long.

Plus les deux taches sollicitent les mémes
ressources, plus ce colGt augmente.

La méthode Brain Ball® entraine
la double tache en combinant gestes
moteurs et consignes cognitives.

En modulant le rythme, la regle

ou la complexité des mouvements,
+ Seniors: meilleure stabilité elle s’adapte a Chaque pub“c

et moins de risques de chute. " . . .
Un entrainement ludique qui vise

SR 2 renforcer attention partagée,
' coordination et stabilité!

+ Sportifs et musiciens : meilleure
coordination et prise de décision.

Pou rqu0|
s’entrainer ?
L'entrainement a la double tache

stimule les fonctions exécutives
et renforce la coordination corps-esprit.

Pour en savoir plus sur la double tache
/\ et sur les apports bénéfigues de

('..x) Brain Ball la méthode Brain Ball®:
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