Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung « Gesundheitsférderung fiir Altere

FITNESS FURS GEHIRN

Das Gehirn funktioniert genauso wie ein Muskel. Durch regelméal3iges Training
bleibt es beweglich und leistungsfdahig. Wenn der Mensch sich immer wieder
neue Herausforderungen und Aufgaben stellt, bleibt er bis ins hohe Alter flexi-
bel und anpassungsfahig. Hierbei wirken sich insbesondere Bewegungsaktivita-
ten positiv auf die kognitive Leistungsfahigkeit aus.

BEISPIELE FUR ,,GEHIRNJOGGING" IM ALLTAG

®© Vielfdltige Sport- und Bewegungsanldsse nutzen

© Gewohnheiten und Muster des Alltags durchbrechen (Routinetatig-
keiten verdndern, Bekanntes variieren)

© Unerwartetes und Uberraschendes spontan im Alltag umsetzen

© Neue Herausforderungen annehmen: z.B. Fremdsprache, Umgang mit
dem Computer, neue Sportart erlernen etc.

® Mit allen Sinnen wahrnehmen, wie z.B. Riechen, Schmecken, Héren oder
mit der Haut fihlen und spliren (mit geschlossenen Augen noch inten-
siver)

© Kopfrechnen, Kreuzwortrdtsel und andere Ratselspiele und -aufgaben

© Telefonnummern, Einkaufszettel, Lieblingsgedicht, Geburtstage etc. aus-
wendig lernen

®© Lesen, Kochen, Basteln, Handwerken, Musizieren, Hérblicher héren

© Gesellschaftsspiele wie Memory, Trivial Pursuit, Kartenspiele, Puzzeln

etc.
© LandesSportBund NRW

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport
in Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch

InFsnministerium
das Lamdes Nordrhein-Westlalan ’E@ LANDESSPORTBUND






