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Gedachtnistraining mit Bewegung

Geistig fit bleiben

Ein leistungsfdhiges Gedichtnis ist fiir die Alltagsbewéltigung — sowohl im Berufs- als auch im
Privatleben — unverzichtbar und spielt eine bedeutende Rolle fiir die Lebensqualitit.
Nachlassende Gedéchtnisleistungen konnen die Lebensbewéltigung im Alltag, wie
beispielsweise die Haushaltsfiihrung, Bedienung technischer Gerite, aber auch die
Kommunikation und Termineinhaltung beeintréchtigen und erschweren. Das muss nicht sein!
Wer nicht geniligend Gelegenheit hat, neben seiner kdrperlichen auch der geistigen Aktivierung
geniigend Raum zu geben, kann eines der angebotenen, hilfreichen
Gedéachtnistrainingsprogramme nutzen, um sein Gedachtnis wieder auf Trab zu bringen.

Wer geistig fit ist, kann Probleme leichter und schneller 16sen und ist den Anforderungen des
Alltags besser gewachsen. Geistige Fitness wirkt sich in allen Lebensbereichen positiv aus.

Denken und Bewegen

Wer den Eindruck hat, dass seine Geddchtnisleistungen nachlassen, sollte trainieren.
Wissenschaftler, Experten und Institutionen haben eine ganze Palette erprobter Empfehlungen
und Konzepte zur Hand, die geeignet sind, zur Erhaltung und Steigerung der geistigen
Leistungsfahigkeit beizutragen.

Im Zentrum dieser Maflnahmen steht das Gedéchtnistraining. Es wird unterstiitzt durch eine
gesunde Lebensfiihrung, die eine gesunde Erndhrung mit viel Fliissigkeit beinhaltet, sowie durch
regelmdfige Bewegung.

Die Kombination aus Gedéchtnis- und Bewegungstraining hat sich als besonders glinstig fiir
einen schnellen und nachhaltigen Erfolg der geistigen Leistungssteigerung erwiesen.

Programme

Gedéchtnistrainingsprogramme gibt es heute in grofer Zahl. Sie werden vor allem im
Buchhandel und Internet angeboten: als Buch, als CD mittels Computer und im Internet. Die
Trainingsprogramme sind sowohl fiir das Einzeltraining geeignet als auch fiir Trainingsgruppen
in Institutionen, zum Beispiel zur Pravention und Rehabilitation in Krankenhdusern und
Sanatorien, aber auch in Seniorentreffs sowie in Alten- und Pflegeheimen. Hier werden sie
vornehmlich zur Aktivierung und Forderung geistiger Féhigkeiten, wie Aufmerksamkeit,
Konzentration, Merkfihigkeit und Geddchtnis eingesetzt und natiirlich auch zur Unterhaltung.
Auch Spiele werden angeboten.

Zunehmend wird das Gedichtnistraining mit Bewegungsiibungen kombiniert. Hier spielen schon
einfache Fingerbewegungen eine bedeutende Rolle. Schon 10 min. tiglichen Ubens bringt Erfolg.
Das Gedichtnistraining am Computer erfordert zwangsldufig Fingerbewegungen, und in



manchen Trainingsprogrammen ist die Bewegung in die Aufgaben integriert, zum Beispiel im
,Fitnessparcours flirs Gehirn®.

,Richtig fit ab 50

Im Rahmen des vom Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend und dem
Deutschen Olympischen Sportbund initiierten Modellprojekts ,,Richtig fit ab 50 ist das
Trainingsprogramm ,,Fitnessparcours fiirs Gehirn* entwickelt worden. Es fiihrt in 10
Ubungseinheiten durch ein intensives Trainingsprogramm. Die Ubungen 1, 4 und 7 sind

einfache Fingeriibungen, die sich gut als Einstieg in den Parcours eignen.

,Das Bewegen der Finger*, hei3t es im Einflihrungstext, ,,fiihren zu einer vermehrten
Durchblutung Ihres Gehirns. Die Wirkung wird dadurch intensiviert, dass Sie gleichzeitig denken
—nimlich die Buchstaben finden und zuordnen — miissen*.

Fazit / Ergebnisse

,Gedichtnistraining und Bewegung*® ist, einer Untersuchung tiber Bildungsangebote fiir éltere
Menschen in Osterreich (2003-2004) zufolge, in den Kursangeboten am stirksten vertreten. Beim
Gedidchtnistraining reicht die Vielfalt vom ,,Heiteren Gedéchtnistraining fiir Senioren* tiber
,Gedéchtnis spielend trainieren® bis zum ,,Gedé4chtnistraining SelbA* und ,,Ged4chtnistraining
und Bewegung*.

»Senioren wollen geistig fit bleiben®, schreibt Dr. Siegfried Lehrl, Vorsitzender der Gesellschaft
fiir Gehirntraining e.V. in den BAGSO-Nachrichten. Eine Erhebung bei den Teilnehmern des 1.
Bayerischen SeniorenNetzForums 2001 hat dies bestétigt und erbrachte zu der Frage nach den
verbreitetsten Anliegen von Senioren folgendes Ergebnis:

- geistig fit bleiben, neue Kompetenzen gewinnen

- Gewinn an Lebensqualitit durch geistiges Training und Erfolgserlebnisse.

Hierfiir lohnt es sich, aktiv zu werden bzw. zu bleiben und etwas (fiir sich) zu tun,

denn ein jeder weil: ,,Wer rastet, der rostet!*

Links:

http://www.bagso.de
http://www.richtigfit-ab50.de
http://www.tdgf.de
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