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Gehirnzellen, Neurogenese

• Anzahl der Gehirnzellen ist nie fix

• Gehirn bildet ständig neue Zellen

• Veränderung, Neustrukturierung, 

Anpassung

• Wir selbst können unser Gehirn 

beeinflussen und so unser Denken, 

Fühlen und Mehr mitsteuern



Gehirnzellen, Neurogenese

• Neurone/Nervenzellen sind wie Postboten, die ständig miteinander plaudern 

(Informationsaustausch)

• Durch elektrische Impulse und chemische Signale

• Die Verbindung und Kommunikation zwischen den Nervenzellen kann man selbst 

beeinflussen/verstärken

• Leistung (Kognition) hängt von Qualität der Verbindungen ab

• Neurogenese (Bildung neuer Neurone; z.T. im Hippocampus)

• Neue Neurone können durch anstrengende Aufgaben ins Neuronenteam aufgenommen werden 



Hippocampus

• Speicherung neuer Informationen und 

Erlebnisse

• Pro Hirnhälfte ein Hippocampus, tief im 

Inneren des vorderen Großhirns

• Wie ein Zwischenlager für 

Erinnerungen, bevor sie gelöscht oder ins 

Langzeitgedächtnis verschoben werden



Bio-Crashkurs

• Jede Nervenzelle besteht aus 3 Teilen:

• Zellkörper, Axon und Dendriten

• Kontaktstellen werden Synapsen genannt

• Weitergabe des Signals in chemischer 

Form über eine klitzekleine Lücke

• Axon ist mit Myelin isoliert (fettige, eiweißhaltige 

Substanz)

• Schnelle Informationsübermittlung

• Je mehr und dicker das Myelin das Axon 

umhüllt, desto besser und schneller 

funktioniert die Informationsübertragung

• Beim Lernen NEUER Fähigkeiten à

Ausbildung einer größeren Myelinschicht



10 Methoden

NEUE Informationen                                               

und Aufgaben

Zweisprachigkeit

Meditation

Instrument lernen

NEUE Umgebung, 
NEUE Menschen

Körperliche Aktivität

Sich selbst herausfordern

Wiederholen

Gesunde Lebensweise

Mit höchster Aufmerksamkeit 
und Konzentration



Neuroplastizität

• Veränderung und Formung 

der Verbindungen und 

Verknüpfungen von 

Neuronen

• Veränderung der Gehirnstruktur bei 

NEUEM Input

• Je öfter man etwas bestimmtes 

macht, desto öfter feuern bestimmte 

Neurone 

• Je öfter Neurone feuern, desto mehr 

Verknüpfungen werden hergestellt

• Wie Hanteltraining für das Gehirn



Neue Infos, Bildung, Lebensweise

• Gesunde und abwechslungsreiche Lebensweise

• Prävention des Gehirnabbaus im Alter schon früh sehr wichtig

• Bildung

• Ernährung

• Sport

• Wiederholung



Vorzüge von Sport für das Gehirn

1. Bildung neuer Gehirnzellen

2. Verbesserung der kognitiven Leistung

3. Stressminderung durch Sport

4. Verbesserung des Langzeitgedächtnisses

5. Hilfe gegen Depressionen

6. Bewältigung von Angstgefühlen

7. Motor für gute Laune

8. Hilfe bei Schlaflosigkeit

9. Stärkung des Immunsystems

10. Stärkung des Selbstbewusstseins

11. Verbesserung der Konzentration

12. Natürliche Hautverjüngung



Übungen – Verstehen + Sprechen



Übungen - Aufmerksamkeit



Übungen - Konzentration



Übungen - Motorik



Übungen - Motorik



Übungen - Motorik



Ausblick

Sommer-
ferien

Sept.

Sport mit Maske, Allergien

Praxis vor Ort🤞

😷26.07


