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Gehirnzellen, Neurogenese

*  Anzahl der Gehirnzellen ist nie fix
e Gehirn bildet stéandig neue Zellen
e Veranderung, Neustrukturierung,

Anpassung

e Wir selbst kdnnen unser Gehirn

beeinflussen und so unser Denken,

Flhlen und Mehr mitsteuern



Gehirnzellen, Neurogenese /<QJ‘ %‘{ ST

Neurone/Nervenzellen sind wie Postboten, die standig miteinander plaudern
(Informationsaustausch)

Durch elektrische Impulse und chemische Signale

Die Verbindung und Kommunikation zwischen den Nervenzellen kann man selbst
beeinflussen/verstarken

Leistung (Kognition) hangt von Qualitat der Verbindungen ab

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

Neue Neurone kénnen durch anstrengende Aufgaben ins Neuronenteam aufgenommen werden
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Hippocampus LTI

e Speicherung neuer Informationen und
Erlebnisse

e Pro Hirnhalfte ein Hippocampus, tief im

Inneren des vorderen GroRhirns

Wie ein Zwischenlager fur

Erinnerungen, bevor sie geldscht oder ins

Langzeitgedachtnis verschoben werden




Bio-Crashkurs INIVERSITAT

Jede Nervenzelle besteht aus 3 Teilen:
e Zellkorper, Axon und Dendriten
Kontaktstellen werden Synapsen genannt
*  Weitergabe des Signals in chemischer
Form Uber eine klitzekleine Licke
Axon ist mit Myelin isoliert (fettige, eiweilhaltige
Substanz)
e Schnelle Informationstibermittiung
e Je mehrund dicker das Myelin das Axon
umhllt, desto besser und schneller

funktioniert die Informationstibertragung

Beim Lernen NEUER Féhigkeiten >

Ausbildung einer gréeren Myelinschicht
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10 Methoden UNIVERSITAT

NEUE Informationen

und Aufgaben

Mit héchster Aufmerksamkeit
und Konzentration

Gesunde Lebensweise

Wiederholen
NEUE Umgebung,

NEUE Menschen

Meditation

Sich selbst herausfordern

Instrument lernen
Korperliche Aktivitat Zweisprachigkeit



Neuroplastizitat
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Verdanderung und Formung
der Verbindungen und
Verknipfungen von

Neuronen

Veranderung der Gehirnstruktur bei
NEUEM Input

Je 6fter man etwas bestimmtes
macht, desto 6fter feuern bestimmte
Neurone

Je ofter Neurone feuern, desto mehr
Verknlpfungen werden hergestellt

Wie Hanteltraining fir das Gehirn



Neue Infos, Bildung, Lebensweise

e Gesunde und abwechslungsreiche Lebensweise
e Pravention des Gehirnabbaus im Alter schon friih sehr wichtig
e Bildung
e Erndhrung
* Sport
*  Wiederholung
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Vorzuge von Sport fur das Gehirn

Bildung neuer Gehirnzellen
Verbesserung der kognitiven Leistung
Stressminderung durch Sport
Verbesserung des Langzeitgedachtnisses

Hilfe gegen Depressionen
Bewaltigung von Angstgefihlen
Motor flr gute Laune

Hilfe bei Schlaflosigkeit

R

Starkung des Immunsystems

N
=)

Starkung des Selbstbewusstseins

. Verbesserung der Konzentration/

Naturliche Hautverjiingung

2R
N
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Ubungen — Verstehen + Sprechen BREER

Verhexte Buchstaben

Ubung

Lesen Sie laut, so wie die Aufgabenstellung oberhalb der Buchsta-
benreihen es vorgibt.

leicht

anstelle von O ein P und umgekehrt — statt P ein O
OoOfpP|(OfP|P|O|O|P|O|P|P|O|O|O|P|P|O
P|P|O|P|O|P|O|P|O|P|P|P|O|P|O|O|P

statt F ein E und umgekehrt —statt Eein F
elrlelelr|r]rlelr]r]elr|ele|r]F]E
E|E|F|E|F|F|E|F|E|F|E|E|E|F|F|E|F

anstelle von J ein | und statt | ein J
T A I O A A
I T I A O O O A A

statt ) ein | und umgekehrt —statt E ein F und umgekehrt
JIV|F|E|[VL]|E|J|F|E|F|J]|E|I|I]|J]|F|E
FIJ| I |E|I|F|E|I|EJJ[I|[F|IE|F|J|E|I




Ubung

Ubungen - Aufmerksamkeit

Volle Aufmerksamkeit beim Entziffern

Farben — ihre Wirkung

FARBENVERSCHONERNNICHTNURUNSERNALLTAGS-
ONDERNSIEHABENEINEGROSSEWIRKUNGAUFDASVER-
HALTENVONMENSCHTIERUNDPFLANZENSIEBEEINFLU
SSENWOHLBEFINDENLEISTUNGSFAHIGKEITGESUND
HEITUNDLAUNEFARBENTRAGENDAZUBEIUNSERGEMU
TIMGLEICHGEWICHTZUHALTENDERMENSCHISTEINRIE-
SIGESSENSORENBUNDELMITHUNDERTTAUSENDEN-
VONSENSORENFURDIEAUFNAHMEVONFREQUENZEN-
WIEDIESTRAHLUNGSUNDSCHWINGUNGSKRAFTEDER-
FARBENDIESEENERGIENLOSENINUNSEREMNERVENSYS-
TEMVERSCHIEDENSTEREIZEAUSSOERKLARTSICHDASS-
WIRINEINEMBLAUGRUNGESTRICHENENZIMMERBEI
15°CKALTEGEFUHLEMPFINDENINEINEMORANGEFARB-
ENENABERERSTBEI12°CZUFRIERENBEGINNENINKLINIKE
NWIRDESBUNTERDASICHDIEPATIENTENINRAUMENMIT-
HELLBLAUENZIMMERDECKENUNDPFIRSICHFARBENEN-
WANDENRASCHERERHOLENUNDDASOPERATIONSTEA-
MINGRUNWENIGERERMUDETALSINWEISSBEWOHNER-

(J’ur,ﬂngﬁ

RANKFURT

EINERODENLANDSCHAFTHABENDURCHSCHNITTLICH-
EINENHOHERENALKOHOLUNDDROGENVERBRAUCH-
ALSMENSCHENDIEINEINERFARBENFROHENZONE-
MITUPPIGERFLORAWOHNENDESHALBSINDDIEHAUS
ERINISLANDBUNTGESTRICHENKUHEINEINEMLINDGRU-
NENSTALLGEBENMEHRMILCHALSTIEREDIEINEINEM-
DUSTERENEINTONIGENRAUMUNTERGEBRACHTSIND-
EINBLAUGESTRICHENERSTALLHATNURWENIGEFLIEGE-
NINEINEMORANGEFARBIGENKOMMENSIEINSCHAREN-
MAUSEUNDRATTENSTERBENBEIEINFARBIGERDAUERBE-
LEUCHTUNGUNDEINCHAMALEONVERENDETBEREITS-
NACHEINERHALBENSTUNDEINEINEMROTENGEHAUSE-
DEREINFLUSSDERFARBENISTBEEINDRUCKEND.

UNIVERSIT

AM ¥

AT
AIN



G()[:Tllrzﬁ

UNIVERS
RA

Ubungen - Konzentration

»Sehsiinden«

Bunq[']

Das Entziffern von Spiegelschrift fordert groRe Konzentration und
zusdtzliche Hirnarbeit.

-5t rarrrsldorqgria’ ws sl mesW vatnnsqrsy s 23isrod
matepitrdiw sib tedsnus Idistrs moitslwivistuld siQ .oy
sib fei Jrirsqatav maasW veb fal IqodveiniH i rravirasda2
.priwteislnae sib s Mvwbsb b frsisubst moitslwivisiulg

tris 2ls sipramd ylarm frbusrdrsv Mol 1stproviespns il
2[s vsllarrr2 iz fiqdrdars fienidse sib brw a2 2a1nreqe
narrrisqains us nlsfaummiropuA sib 29 fpriilsD .11sitamapsr siz
-EYeroitsTanapad sib 28w Fstuldrotub vs22sd spuA 2s8b briw
-uar priwbli8 sib 3psT mMiiTD Istiteratrmy fusdsisl 1ab siedpid
-uildow mis spuUA 26b 1iit sib odvsd oib 12 briy s mallss 19
U tzauwad iabyaw tiadlexnmud brrw advsd rldil .Ji rratebs

.rraminrorrspTisw mopuA rab Firre
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Ubungen - Motorik

« Faust machen, kurz halten, anschlieBend entspannen.

« Schwieriger: bei einer Faust den Daumen »einpacken«, bei der
anderen Daumen in die Luft strecken. Dann wechseln, das heil3t
den »Guck-in-die-Luft-Daumen« einpacken und den eingepack-
ten in die Hohe strecken. Einige Male rasch wechseln. Das an-
schlieBende Entspannen und Ausschiitteln nicht vergessen.

« Mit der einen Hand auf dem Tisch Kreise drehen, mit der andern
gleichzeitig gerade Linien hin und her streichen. Seitenwechsel.

« Ein Stiick Pappe (Bierdeckel besonders geeignet) ein Drittel
uiber die Tischkante hinausragen lassen. Von unten mit den Fin-
gerspitzen hochwerfen und mit der gleichen Hand auffangen,
bevor der Karton auf dem Tisch oder Boden landet. Die gleiche
Ubung auch mit der weniger getibten Hand ausfithren.

- Finger einzeln abspreizen, die {ibrigen bleiben eng zusammen.
Besondere Schwierigkeiten bereitet meistens der Ringfinger.
AnschlieBend Hande, Arme und Schultern lockern und entspan-
nen.
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Ubungen - Motorik

g Ubungen fiir die Arme
S
« Arme von sich wegstrecken und kreuzen. Handflachen gegen-
einander driicken (Arme bleiben {iberkreuzt). Hinde falten und

gefaltet gegen sich drehen, nach vorn und zuriick schwingen.
« Mit einem Arm ausholende Kreise drehen, gleichzeitig mit dem
anderen gerade Linien ziehen: nach vorn, zuriick, nach vorn,
zuriick ... — Seitenwechsel.

« Einen Arm Richtung Decke, den anderen Richtung Boden stre-
cken. Mehrere Male rasch wechseln, dabei die nach oben ragen-
de Hand zur Faust schlieBen, die nach unten zeigende 6ffnen.
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Ubungen - Motorik INIVERSITAT

Ubungen fiir die Beine

bunqq)

« Auf dem Stuhl sitzend beide Beine miteinander méglichst hoch
heben und FiiRe aus dem Gelenk heraus kreisen.

+ Mit einem FuR Kreise auf dem Boden, mit dem anderen gleich-
zeitig gerade Linien ziehen. Dann Seitenwechsel.

« Nicht vergessen: immer wieder entspannen.
* Mit oder ohne Musik sich thythmisch bewegen, tanzen.

+ Uberkreuzbewegungen nach eigenen Ideen. Beispiel: rechte
Hand auf linkes Knie, vor der Brust in beide Hande klatschen,
linke Hand auf rechtes Knie, hinter dem Riicken klatschen.
Diesen Bewegungsablauf einige Male wiederholen. Kann
sitzend, besser aber stehend ausgefiihrt werden.

« Auf der Stelle FliRe abrollen.

« Auf einem Bein stehen. Schwierig wird diese Gleichgewichts-
iibung mit geschlossenen Augen (sich vergewissern, dass man
sich im Notfall halten kann und nicht stiirzt).

« Zu FuR gehen, spazieren, wandern, Treppen steigen ...
Jede Gelegenheit zum Bewegen benutzen.
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Ausblick

Sport mit Maske, Allergien @

Praxis vor Ort JQ\
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