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LOSUNG &

60=SseM

60 Sekunden sind eine Minute

11 =S in einer Fbom

11 Spieler in einer FuBballmannschaft

4 = Qin einem Kj

4 Quartale in einem Kalenderjahr

9 =BlhatO 9 Bundeslander hat Osterreich
21=AheW 21 Augen hat ein Wiirfel
Alle=WfnR Alle Wege fiihren nach Rom
3=WadME 3 Wanderer auf dem Mount Everest
26=BimA 26 Buchstaben im Alphabet
8=Pi$S 8 Planeten im Sonnensystem

64 = F auf einem Sb 64 Felder auf einem Schachbrett
4=RhateA 4 Rader hat ein Auto

AllerAis Aller Anfang ist schwer

0=GCidieTbderWg

0 Grad Celsius ist die Temperatur bei der Wasser gefriert

47 =LhE

47 Lander hat Europa

Aus 60-75P W bestehtd M

Aus 60 - 75 Prozent Wasser besteht der Mensch

24=ShatdT

24 Stunden hat der Tag

90=GimrW

90 Grad im rechten Winkel

18 = Laufdem Gp

18 Locher auf dem Golfplatz

12 =S... zeichen

12 Sternzeichen

GDingb W

Gut Ding braucht Weile
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Demenzvorsorge-Initiative von
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ALLTAGSTIPPS, DIE IHR GEHIRN FIT HALTEN

Durch regelméaBiges Gehirntraining (gezielte Férderung von Wahrnehmungs-, Denk- oder Gedachtnisprozessen,
Kreativem, Alltagstatigkeiten) kann man seine kognitiven Fahigkeiten sowie seine Konzentrationsfahigkeit stei-
gern und somit mit SpaB und Freude mehr Lebensqualitat erhalten.

Schlafen Sie gut und ausgiebig

Zu wenig Schlaf oder auch schlechte Schlafqualitat schaden lhrer Gesundheit. Denn: Im Schlaf verarbeiten Sie
Ilhren Tag. Neue Informationen, die wichtig sind, werden im Langzeitgedachtnis gespeichert und unwichtige ver-
gessen. Zudem werden im Schlaf Gift- und Abfallstoffe entsorgt.

Lernen Sie Neues

Fordern Sie Ihr Gehirn mit neuen Aufgaben heraus, damit es immer aktiv bleibt, neue Sachen lernt und so neue
neuronale Verbindung entstehen. Wichtig: Der Spal3 darf dabei nicht zu kurz kommen. Bspl. Machen Sie etwas
Neues: Fiihren Sie Ubungen mit der , schwacheren” Hand aus, gehen Sie tanzen, lernen Sie eine neue Sprache...
RegelmaBiger Austausch mit anderen halt Sie geistig fit und aktiviert die Nervenzellen.

Bewegen Sie sich! Und lhr Gehirn sagt Danke.

Gehirntraining geht auch durch Bewegung. Versuchen Sie mehr Aktivitat in lhren Alltag einzubringen und so lhr
Bewegungszentrum regelmaBig zu beanspruchen.

Bsp.: Koordinationstraining

Dies hilft Inrer Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit. Bspl. Standwaage. Stellen Sie sich auf das rechte Bein und
strecken das linke Bein nach vorne. Malen Sie mit dem linken Bein fiir ein paar Wiederholungen eine Acht in der
Luft. Berlihren Sie dabei nicht den Boden. AnschlieBend wechseln Sie die Seite.

Warum ist Gehirntraining im Alter wichtig?

Mit dem Alter lassen die kognitiven Fahigkeit nach. Wir werden vergesslicher und unser Lernvermégen ver-
schlechtert sich. Das liegt daran, dass im Laufe der Jahre die Anzahl der Nervenzellen reduziert wird und das
Gehirnvolumen sich verringert.

Wir empfehlen ein regelmaBiges Training fir Kérper und Geist. Bewegung hilft dabei, den Abbau von Nervenzel-
len in diesen Bereichen zu reduzieren.

Merke:

* Gehirntraining umfasst sowohl Denkaufgaben als auch korperliche Aktivitat

¢ Korperliches Training wirkt sich positiv auf das Gedachtnis, die Laune und die Konzentrationsfahigkeit aus
¢ Trinken Sie ausreichend Wasser

* Erndhren Sie sich bewusst und abwechslungsreich.

* Mit dem Alter lassen die kognitiven Fahigkeiten nach

 Guter Schlaf, soziale Kontakte und neue , Lernfelder” (Hobbys, Ubungen) halten Sie geistig fit
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