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DAS 30-TAGE-UBUNGSPROGRAMM

EINLEITUNG

In diesem Programm finden Sie Ubungen, die Sie zum Trai-
ning lhres Geddchtnisses nutzen kénnen. Sie kdnnen aber

Uberkreuzbewe-
gungen erhéhen
die Durchblutung
und damit die
Sauerstoffzufuhr.
AulSerdem ver-
bessern sie die
Koordination der

beiden Hirnhélften.

auch Aufgaben oder Aufgabentypen nutzen
fir z.B. einen Einstieg in eine Bibelstunde
oder dhnliche Einheiten. Einzelne Ubungen
eignen sich auch, um sie gemeinsam mit
anderen zu 6sen und so ins Gesprdch zu
kommen.

Die Vorschldge bestehen aus folgenden Aufgabentypen:

Bewegungsiibungen (B)

a. einfaches Durchbewegen
b. Koordinationsiibungen
c. Uberkreuzbewegungen

Wahrnehmungsiibungen (W)

e Tun Sie etwas Ungewohntes und lhr Gehirn schafft neue
Datenautobahnen. Es werden neue neuronale Verbin-
dungen geknlipft. Ziel ist es, das sensorische Gedachtnis
zu trainieren.

Atemiibungen (A)

e Atemiibungen erhéhen die Sauerstoffzufuhr, férdern die
Entspannung und die Konzentration.

Entspannungsiibungen (E)

e aus der Progressiven Muskelrelaxation nach Jacobson
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Die Ubungen beinhalten als weitere Ziele des Trainings:

e Forderung von Konzentration, Merkfahigkeit, Wortfin-
dung, logischem Denken, Kreativitit und Phantasie

(Visualisierungstibungen).

Wenn Sie die Ubungen als kleine Herausforderung nehmen
und ein eigenes Geddchtnistraining durchfiihren, beachten

Sie bitte Folgendes:

e Ein besseres Ergebnis stellt sich ein, wenn Sie die Aufgaben
tiber den Tag verteilt 16sen, anstatt sich zu einer bestimm-
ten Zeit an ihnen festzubeiflen. Zehn Minuten reichen aus,

um die Hirndurchblutung zu erhohen.

* Je nach lhren personlichen Vorlieben kénnen Sie die Auf-
gaben austauschen oder auch eine Ubung, die Ihnen
besonders gut tut, erneut durchfiihren, selbst abwandeln
oder eine Aufgabe des gleichen Typs entwickeln.

e Trinken Sie ein oder zwei Glas Wasser
vor Beginn lhrer taglichen Trainingsein-
heit. Sofern lhnen nicht einer Erkrankung
wegen eine Beschrankung lhrer taglichen

Ein Glas Wasser
bringt die Zellen
in Schwung!

Trinkmenge verordnet wurde, sollten Sie das Trinken eines
Glases Wasser zu einem festen Bestandteil lhres Trainings

machen.
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UBUNGSPROGRAMM

1. TAG

Ruheraum (W):

Nehmen Sie sich finf Minuten Zeit.
Schliellen Sie lhre Augen und erspiiren Sie lhr Umfeld.
Lassen Sie sich alle fernen und nahen Eindriicke bewusst
werden, und lassen Sie sie dann weiterziehen. Vielleicht neh-
men Sie einen Geruch wahr? Vielleicht nehmen Sie ein
Gerdusch wahr? Behalten Sie die angenehmen Eindriicke.
Vielleicht mochten Sie diese angenehmen Eindriicke mit
in den Rest dieses Tages nehmen?

Aufgabe 1: Oberbegriffe finden

Schauen Sie sich die Bilder auf der rechten Seite genau an.
Sie haben eine Minute Zeit. Versuchen Sie sich so viele
Gegenstande wie moglich zu merken. Vielleicht hilft lhnen
die Strategie, einzelne Gegenstdande zu inhaltlichen Gruppen
zusammenzufassen, d.h. Oberbegriffe zu finden.

Aufgabe 2: Verriickte Trennung
Im folgenden Text ist die Trennung der einzelnen Worter im
wahrsten Sinn des Wortes verriickt. Zusatzlich sind alle Satz-
zeichen gestrichen worden.

Versuchen Sie trotzdem, den Text zu lesen und dabei die
sinnvollen Trennungen einzufligen.

Dam alswoll ten ein igele uteih rekin der zuj esu sbrin
gend amit erih nend iehdn deaufl egeun dfir sieb etea
berdi ejin gerf uhren siea nund woll tens iewe gschi cken
dasag teje susl asstd ochdi ekin derh inder tsien ichtz
umir zukom mend ennf Grmen schenwi esi esteh tgot
tesne uewel toff enda nnleg teer denk inder nsegn enddi
ehan dea ufun dzo gvo ndor twei ter.
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Langenscheidt
Warterbuch
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2.TAG

Uberkreuz (B)

Diese Ubung kénnen Sie im Gehen oder Sitzen durchfiihren.

Tippen Sie im Wechsel mit der rechten Hand auf lhr linkes
Knie und anschlieBend mit der linken Hand auf Ihr rechtes
Knie. Wiederholen Sie diese Uberkreuzbewegung mehrmals.

Aufgabe 1: Schifchen zdhlen

17 Schafe eines Schéfers sollen voriibergehend auf umlie-
gende Herden an drei verschiedene Schéfer verteilt werden.

Einer soll die Hilfte, ein anderer ein Drittel und ein weite-
rer ein Neuntel bekommen. Wie ist das moglich, ohne ein
Schaf in Stiicke zu teilen?

Aufgabe 2: Anfang und Ende

Lesen Sie einfach zligig durch. Versuchen Sie nicht, die Buch-
staben zurechtzuriicken. Anmerkung: Bran und Brendan sind
Eigennamen.

Fudnelrcih hsat du mcih

Uberrascht?
Unser Gehirn | Aus dem Dnkuel der Ncaht

hat die Ans Lhcit des nueen Tgeas ghefurt
Fahigkeit, die o |
Zusammen- Lob sei dir geutr Gtot!
setzung der | Sgene dseien Tag und alle minee Tgae,
Buchstaben die ich t bi di

selbst 7u ie ich uwtnreegs bin zu dir.

organisieren.
Wichtig ist als
Orientierungs-

Auf simachen Srtasesn
Kmome ich zu dieenr bgerdeenn Brug.

hilfe, dass Stizchte mcih auf dem Meer und auf dem Lnad,
Anfangs-und | \\ie dy Brendan geltschzt hast und Bran.
Endbuchstaben . o
stimmen. Egrriefe ganz von mir Bistez
Und flatsree dien Wort in mien Ohr.
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3.TAG

In Concert (W)

Nehmen Sie sich Zeit und horen Sie in einer angenehmen
und ruhigen Atmosphdre mit geschlossenen Augen ein
Musikstlick. Hierzu eignet sich ruhige Instrumentalmusik
oder klassische Musik.

Aufgabe 1: Puzzle

Pragen Sie sich moglichst viele Einzelheiten des Bildes ein.
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit. Bldttern Sie dann zur

nachsten Seite.

Lawrence Alma-Tadema - Die Rettung des Moseknaben
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Frage zu diesen beiden Teilen: Wo gehéren diese beiden Teile
hin? Versuchen Sie ohne umzublattern so genau wie moglich
die Position der beiden Teile zu beschreiben.

Aufgabe 2: Verlorene Vokale

Jss wrd n Bthlhm n Jd gbrn, zr Zt, Is Kng Hrds ds Lnd rgrt.
Bld nch snr Gbrt kmn Strndtr s dm stn nch Jrslm nd frgtn:
»W fndn wr dn ngbrnn Kng dr Jdn? Wr hbn snn Strn
fghn shn nd snd gkmmn, m hm z hldgn.

Welche Buchstaben missen Sie zum Textverstindnis neu ein-
fligen?

4. TAG

5 Sinne (W)

Nehmen Sie sich einen Apfel oder eine andere essbare
Frucht. Mit wie vielen lhrer 5 Sinne kdnnen Sie diesen Apfel
erfahren? Wie fiihlt sich der Apfel an? Wie riecht der Apfel?
Wie sieht der Apfel aus? Wie hort sich der Apfel an, wenn Sie
ihn aufschneiden oder hineinbeifRen? Wie schmeckt er?

Nehmen Sie sich bewusst Zeit und konzentrieren Sie sich
auf die jeweilige Tatigkeit.
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Aufgabe 1: Wortversteck

In diesem Wortversteck sind senkrecht und waagerecht fol-
gende Worter verborgen:

Linsensuppe, Obst, Most, Wild, Feigen, Kraeuter, Oliven-
6l, Honig, Rosinenkuchen, Weizen, Weintrauben, Mehl,
Fladenbrot, Milch
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Aufgabe 2: Bergsteiger

Dies ist eine Konzentrationsaufgabe zur visuellen Wahrneh-
mung. Bitte lesen Sie den Text.

d>29p2Wb ;Piz
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