Gedachtnistraining

KOGIFIT® Aktiv
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Diese Broschiire gibt Ihnen einen Uberblick tiber das Training, das im
Rahmen des Praventionsprogramms Kogifit® Aktiv durchgefiihrt wird.
Damit kénnen Sie effizient Ihr Gedachtnis und die Aufmerksamkeit
trainieren. Es ist auf der Grundlage von fundierten wissenschaftlichen
Erkenntnissen entstanden und beinhaltet Ubungen, die einfach
durchflihrbar und trotzdem effizient sind. Wir empfehlen drei Mal in
der Woche zu Gben. Fir ein Training brauchen Sie ca. 20 Minuten.
Jede Trainingseinheit hat den gleichen Aufbau und besteht aus einer
Achtsamkeitstibung, einer Kurzzeitgedachtnisaufgabe und einem
Sudoku.

Das vollstandige Training besteht aus vier Arbeitsblichern, die fiir die
Trainingsdauer von einem Jahr ausgelegt sind. Diese konnen Sie online
oder Uber das Institut flir Studien zur psychischen Gesundheit
beziehen.

Sie wollen etwas fiir lhr Gedachtnis und Aufmerksamkeit tun? Fangen
Sie schon heute an!
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Und so geht es los:

1. Achtsamkeitsiibung (5 Minuten):
- Stellen Sie sich einen Wecker, der Sie an den Ablauf von 5
Minuten erinnern wird.
- Setzen Sie sich bequem hin. Achten Sie auf lhre Haltung:
o Der Ricken ist gerade
o Die Schultern nach unten und hinten gezogen
o Der Blick gerade
- Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung.
o beobachten Sie wie Ihr Atem ein- und ausflief3t
o atmen Sie gleichmaRig
o wenn Sie mit den Gedanken abschweifen, kommen Sie
wieder zu lhrem Atem zuriick

2. Stellen Sie den Wecker erneut auf 5 Minuten. Lesen Sie nun die
Geschichte aufmerksam durch (max. 5 Minuten lang).
Probieren Sie sich die Einzelheiten moglichst genau
einzupragen.

3. Stellen Sie den Wecker auf 10 Minuten. Arbeiten Sie nun 10
Minuten lang an dem Sudoku.

4. Beantworten Sie die Fragen zu der Geschichte ohne diese
erneut zu lesen.

Das Training ist jetzt vorbei. Wenn Sie mogen kdnnen Sie jetzt das
Sudoku zu Ende l6sen. Legen Sie das Buch zur Seite und kehren Sie
spater zu der nachsten Trainingseinheit zurlick.



Training 1
Nehmen Sie eine gerade Haltung ein und fiihren Sie die
Achtsamkeitsiibung durch, wie in der Anleitung beschrieben.

Lesen Sie die Geschichte aufmerksam durch und versuchen Sie sich
mdglichst viele Details zu merken!

Der Pfeifhase

Die Pfeifhasen sind kleine, hasenartige Saugetiere, die Hamstern oder
Meerschweinchen ahnlich sehen.

Sie werden ca. 15 bis 30 cm lang und bewohnen bevorzugt Hohlen und
Gerollhalden. Pfeifhasenarten, die in Gebirgen siedeln, sind
Einzelganger und markieren ihre Territorien mit Drisensekret. Andere
Arten, die in Steppen leben, schlieBen sich hingegen zu
Familienverbanden zusammen.

Die Tiere sind ddmmerungsaktiv. Sie erndahren sich von Grasern,
Krautern und Pflanzenstangeln, fiir den Winter sammeln sie
Heuvorrate an.

Die Pfeifhasenweibchen bekommen 2- bis 3-mal im Jahr Nachwuch:s.
Ein Wurf besteht aus ca. 12 Jungtieren, die mit etwa einem Jahr selbst
geschlechtsreif werden.

Aufgrund des Riickgangs an geeigneten Siedlungsarealen gelten die
Pfeifhasen in vielen Regionen als bedrohte Tierart.



Nun decken Sie den Text der Geschichte und die Fragen dazu ab, sodass
Sie nur das Sudoku sehen kénnen. Notieren Sie unten die Uhrzeit zum
Anfang und zum Ende der L6sung des Sudokus. Nach zehn Minuten
unterbrechen Sie die Aufgabe und gehen Sie den Fragen (iber. Das
Sudoku kénnen Sie dann im Anschluss zu Ende I6sen. Denken Sie dran,
Ubung macht den Meister!




Beantworten Sie die Fragen:

1. Die Pfeifhasen sind kleine, hasenartige
Saugetiere.

2. Sie werden ca. 15 bis 30 cm lang.

3. Pfeifhasenarten, die in Gebirgen siedeln,
schlieBen sich zu Familienverbanden
zusammen.

4. Fir den Winter sammeln sie Heuvorrate an.

5. Die Pfeifhasenweibchen bekommen ein Mal im
Jahr Nachwuchs.

ja

ja

ja

ja

ja

nein

nein

nein

nein

nein






Training 2
Nehmen Sie eine gerade Haltung ein und fiihren Sie die
Achtsamkeitsiibung durch, wie in der Anleitung beschrieben.

Lesen Sie die Geschichte aufmerksam durch und versuchen Sie sich
mdglichst viele Details zu merken!

Washington D.C

Washington D.C. ist die Hauptstadt und der Sitz der Regierung der
Vereinigten Staaten von Amerika.

Die Stadt wurde 1790 gegriindet. Bereits im 17. Jhdt. erreichten
Europder das Gebiet, in dem zu dieser Zeit ein Indianerstamm lebte.
Erst spater, 1751, wurde Georgetown, ein spaterer Stadtteil
Washingtons, durch eine Kolonie gegriindet.

Die Abkiirzung D.C. bedeutet ,District of Columbia“ und bezeichnet
das Stadtgebiet Washingtons. Der ,District of Columbia“ ist ein
Bundesdistrikt, also eine spezielle Verwaltungseinheit. Er ist dem
Kongress der Vereinigten Staaten direkt unterstellt und gehért keinem
Bundesstaat an.

Gegenwartig hat Washington D.C. (iber 671.000 Einwohner, in der
Metropolregion Washington leben zusatzlich 7,6 Mio. Menschen. Die
Gesamtflache Washington D.C.s betragt ca. 177 gkm.



Nun decken Sie den Text der Geschichte und die Fragen dazu ab, sodass
Sie nur das Sudoku sehen kénnen. Notieren Sie unten die Uhrzeit zum
Anfang und zum Ende der L6sung des Sudokus. Nach zehn Minuten
unterbrechen Sie die Aufgabe und gehen Sie den Fragen (iber. Das
Sudoku kénnen Sie dann im Anschluss zu Ende I6sen. Denken Sie dran,
Ubung macht den Meister!




Beantworten Sie die Fragen:

1. Die Stadt wurde im Jahr 1790 gegriindet.

2. Georgetown, ein spaterer Stadtteil
Washingtons, wurde durch eine Kolonie
gegrindet.

3. Bereits im 16. Jahrhundert erreichten Europaer
das Gebiet, in dem zu dieser Zeit ein
Indianerstamm lebte.

4. Die Abkilrzung D.C. bedeutet ,,District of
Columbia“ und bezeichnet das Stadtgebiet
Washingtons.

5. Die Gesamtflache Washington D.C.s betragt
300 gkm.

ja

ja

ja

ja

ja

nein

nein

nein

nein

nein






Training 3
Nehmen Sie eine gerade Haltung ein und fiihren Sie die
Achtsamkeitsiibung durch, wie in der Anleitung beschrieben.

Lesen Sie die Geschichte aufmerksam durch und versuchen Sie sich
mdglichst viele Details zu merken!

Gehirn

Das menschliche Gehirn ist auch heute noch nicht vollstandig
erforscht, da sowohl seine Funktionsweise als auch der anatomische
Aufbau duBerst komplex sind. Wahrend das Gehirn einer Ratte etwa
200 Millionen Neuronen enthalt, besitzt das Gehirn

eines Menschen neueren Untersuchungen zufolge durchschnittlich
etwa 86 Milliarden Neuronen. Die Lénge aller Nervenbahnen des
Gehirns eines erwachsenen Menschen betragt dabei etwa 5,8
Millionen Kilometer, das entspricht dem 145-fachen Erdumfang. Sein
durchschnittliches Gewicht liegt bei ca. 1300 Gramm.

Das Volumen eines menschlichen Gehirns liegt bei einem Mann bei
durchschnittlich etwa 1,27 Litern, bei einer Frau bei etwa 1,13 Litern.

Das groRte Gehirn von Lebewesen hat, absolut gesehen, der Pottwal.
Im Verhaltnis zur KérpergroRe besitzt allerdings die Spitzmaus das
grofRte Gehirn. Dieser Vergleich weist darauf hin, dass ein groRReres
Gehirn nicht zwangslaufig mit hoherer Leistungsfahigkeit einhergeht.


https://de.wikipedia.org/wiki/Million
https://de.wikipedia.org/wiki/Mensch
https://de.wikipedia.org/wiki/Milliarde

Nun decken Sie den Text der Geschichte und die Fragen dazu ab, sodass
Sie nur das Sudoku sehen kénnen. Notieren Sie unten die Uhrzeit zum
Anfang und zum Ende der L6sung des Sudokus. Nach zehn Minuten
unterbrechen Sie die Aufgabe und gehen Sie den Fragen (iber. Das
Sudoku kénnen Sie dann im Anschluss zu Ende I6sen. Denken Sie dran,
Ubung macht den Meister!




Beantworten Sie die Fragen:

1. Die Lange aller Nervenbahnen des Gehirns bei
einem erwachsenen Menschen
zusammengenommen entspricht ca. dem 10-
fachen Erdumfang.

2. Das menschliche Gehirn besteht aus ca. 86
Milliarden Neuronen.

3. Das Gewicht des Gehirns liegt bei ca. 2,4 kg.

4. Im Verhaltnis zur KorpergrolRe das grolite
Gehirn hat die Spitzmaus.

5. Absolut gesehen hat das grofRte Gehirn der
Blauwal.

ja

ja

ja

ja

ja

nein

nein

nein

nein

nein






Training 4
Nehmen Sie eine gerade Haltung ein und fiihren Sie die
Achtsamkeitsiibung durch, wie in der Anleitung beschrieben.

Lesen Sie die Geschichte aufmerksam durch und versuchen Sie sich
mdglichst viele Details zu merken!

Der Eisenhut

Der Eisenhut, auch Sturmhut oder Wolfswurz genannt, ist eine
Pflanzengattung, die zur Familie der HahnenfuBgewachse gehort. Sie
umfasst etwa 400 Arten.

Die Pflanze wachst meist als Staude mit 5 blauen, gelben oder weiRen
Bliten, wobei das obere Blitenblatt helmférmig (ibersteht — daher
auch ihre Bezeichnung.

Die Gattung Eisenhut hat ihren Ursprung in Sibirien, von wo aus sie
sich in den Eiszeiten nach Europa, Asien und Amerika ausbreitete.
Ungefahr die Halfte der heutigen Arten ist in China heimisch. In
Mitteleuropa sind vor allem 3 Arten weit verbreitet — der blaue und
bunte Eisenhut sowie der Wolfseisenhut. Alle stehen unter
Naturschutz, da ihr Bestand als gefahrdet gilt.

Die Pflanze ist sehr giftig, weshalb immer wieder von Todesfallen durch
Eisenhut berichtet wird. In Hongkong zum Beispiel wurden zwischen
1989 und 1993 insgesamt 35 Vergiftungsfille registriert, die auf eine
falsche Dosierung im Rahmen der traditionellen chinesischen Medizin
zurlickgehen.

Eisenhut wird in der traditionellen Medizin unter anderem gegen
Erkdltung und Schmerzen eingesetzt.



Nun decken Sie den Text der Geschichte und die Fragen dazu ab, sodass
Sie nur das Sudoku sehen kénnen. Notieren Sie unten die Uhrzeit zum
Anfang und zum Ende der L6sung des Sudokus. Nach zehn Minuten
unterbrechen Sie die Aufgabe und gehen Sie den Fragen (iber. Das
Sudoku kénnen Sie dann im Anschluss zu Ende I6sen. Denken Sie dran,
Ubung macht den Meister!




Beantworten Sie die Fragen:

1. Die Pflanze hat 5 blaue, gelbe oder ja nein
weiRe Bliten.

2. Die Gattung Eisenhut hat ihren Ursprung ja nein
in Alaska.

3. In Mitteleuropa ist unter anderem der ja nein
Fuchseisenhut verbreitet.

4. In Tokio wurden zwischen 1989 und

1993 insgesamt 13 Vergiftungsfalle mit ja nein
Eisenhut registriert.
5. Eisenhut wird in der traditionellen
ja nein

Medizin unter anderem gegen Erkaltung
und Schmerzen eingesetzt.






Training 5
Nehmen Sie eine gerade Haltung ein und fiihren Sie die
Achtsamkeitsiibung durch, wie in der Anleitung beschrieben.

Lesen Sie die Geschichte aufmerksam durch und versuchen Sie sich
mdglichst viele Details zu merken!

Elvis Presley

Elvis Aaron Presley wurde am 08. Januar 1935 in Tupelo, Mississippi
geboren und stammte aus armlichen Verhaltnissen. Er war ein US-
amerikanischer Sanger, Musiker und Schauspieler. Presley gilt als einer
der wichtigsten Vertreter der Rock- und Popkultur des 20.
Jahrhunderts und wird als ,,King of Rock 'n’ Roll“ oder einfach als , The
King“ bezeichnet. Mit wahrscheinlich Gber einer Milliarde verkauften
Tontragern gilt er als der erfolgreichste Solo-Kiinstler weltweit.

Bis 1978 wurde Presley 14 Mal fiir den Grammy nominiert, den er drei
Mal fiur seine Gospelinterpretationen gewann. Im Alter von 36 Jahren
wurde er als bis dahin jlingster Kiinstler mit dem Lifetime Achievement
Award ausgezeichnet. Er ist neben Michael Jackson als einziger
Klnstler in finf Halls of Fame vertreten: Rock’n’Roll, Rockabilly,
Country, Blues und Gospel. Zwischen 1956 und 1969 wirkte er zudem
in 31 Spielfilmen mit. Ab 1969 bis 1977 gab er mehr als 1100 Konzerte.

Nach einem jahrelangen Missbrauch von verschreibungspflichtigen
Medikamenten starb Presley im August 1977 mit 42 Jahren an einem
Herzversagen.


https://de.wikipedia.org/wiki/Rockmusik
https://de.wikipedia.org/wiki/Popmusik
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_von_Beinamen_in_der_popul%C3%A4ren_Musik
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_von_Interpreten_mit_den_meisten_verkauften_Tontr%C3%A4gern_weltweit
https://de.wikipedia.org/wiki/Grammy_Awards
https://de.wikipedia.org/wiki/Spielfilm

Nun decken Sie den Text der Geschichte und die Fragen dazu ab, sodass
Sie nur das Sudoku sehen kénnen. Notieren Sie unten die Uhrzeit zum
Anfang und zum Ende der L6sung des Sudokus. Nach zehn Minuten
unterbrechen Sie die Aufgabe und gehen Sie den Fragen (iber. Das
Sudoku kénnen Sie dann im Anschluss zu Ende I6sen. Denken Sie dran,
Ubung macht den Meister!




Beantworten Sie die Fragen:

1. Elvis Presley stammte aus gehobenen

ja nein

Verhaltnissen.

2. Er wurde im Alter von 36 Jahren als bis dahin
jungster Kinstler mit dem ,Lifetime Ja nein
Achievement Award“ ausgezeichnet.

3. Ergilt als der erfolgreichste Solo-Kiinstler ja nein
weltweit.

4. Erist als einziger Kunstler in finf Halls of ja nein
Fame vertreten.

5. Ergabin seinem Leben mehr als 1000 ja nein

Konzerte.






Bei Interesse kdonnen Sie das vollstdandige Training online oder {iber das ISPG

bestellen:

Institut fiir Studien zur Psychischen Gesundheit (ISPG)

Agnies Marczak
Prof. Dr. Georg Adler

Richard-Wagner-StrafRe 2
68165 Mannheim ISPG
Tel.: 0621 / 4004 6190

www.ispg-mannheim.de
vorsorge@ispg-mannheim.de

Alzheimer Gesellschaft Rheinland-Pfalz e.V.

Mundenheimer StraRRe 239
67061 Ludwigshafen

Tel.: 0621 — 56 98 60
Fax: 0621 — 58 28 32 ALZHEIMER

GESELLSCHAFT

info@alzheimer-gesellschaft-rhpf.de
www.alzheimer-gesellschaft-rhpf.de RHEINLAND-PFALZ eV.

Das Praventionsprogramm Kogifit® Aktiv wird von der Alzheimer Gesellschaft
Rheinland-Pfalz e.V. aus Spendengeldern finanziert.

Eine Moglichkeit uns mit Ihrer Spende zu unterstitzen haben Sie Uber:
Betterplace: www.betterplace.org/de/projects/116660
Oder direkt Giber das Spendenkonto der Alzheimer Gesellschaft Rheinland-Pfalz e.V.:
VR Bank Rhein-Neckar eG
IBAN: DE15 6709 0000 0002 4210 38
BIC: GENODE61MA2

Verwendungszweck: Demenzvorsorge


http://www.ispg-mannheim.de/
mailto:vorsorge@ispg-mannheim.de
http://www.betterplace.org/de/projects/116660
http://www.alzheimer-gesellschaft-rhpf.de/

