Fitim Kopt
Geistig frisch und rege bis ins hohe Alter: Mit einfachen Ubungen fiir Gehirn und
Korper bleibt das Denken in Schwung und die Merkfdhigkeit wird verbessert.

Das menschliche Gehirn ist unser Super-
computer: Nach neuesten Erkenntnissen der
Neurowissenschaft arbeiten 86 Milliarden Ner-
venzellen (Neuronen) in einem hochkomplexen
Netzwerk. Die Neuronen sind miteinander {iber
Synapsen verbunden, die unentwegt Signale
tiber chemische Botenstoffe, sogenannte Neuro-
transmitter, austauschen. Zu den bekanntesten
Neurotransmittern zéhlen Serotonin und Dopa-
min, die als Gliickshormone gelten. Das Gehirn
arbeitet also permanent auf Hochtouren, damit
wir unser gesamtes Denken, Fiithlen und Han-
deln im Griff haben und den Alltag bewiltigen
konnen.

Im Alter sinkt die Anzahl von Hirnzellen und
die Dichte des Synapsen-Netzwerks verringert
sich. Die Informationen zwischen den
Nervenzellen werden langsamer ({ibertragen,

\; was wiederum zu einer Verlangsamung aller

3 informationsverarbeitenden Prozesse fiihrt.
Diese schlechter arbeitenden Verbindun-
gen und die im Alter verminderte Bil-

BRAIN-FOOD: NAHRUNG FUR DAS GEHIRN

Folgende Lebensmittel haben einen positiven Einfluss auf die Gehirntatigkeit:

¥ Bananen werden als Speise fiir Denker bezeichnet - sie kurbeln die
Serotonin-Produktion an.

¥ Rote Weintrauben dienen als Muntermacher.

W Heidelbeeren starken die Gefapwande.

® Apfel und Kiwis regen die Gehirntéatigkeit an und enthalten viel Vitamin B6.

® Ananas hilft gegen Konzentrationsschwachen und beinhaltet viel Zink.

W Zwetschken sind gut gegen Leistungsabfall; sie beinhalten Antioxidantien.

@ Nisse, Hanfsamen, Mandeln, Cranberrys, Gojis und Gia-Samen sind
aufgrund ihres hohen Eiweif- und Néhrstoffgehalts nicht nur gut fiir das
Gehirn, sondern flir den ganzen Korper.

QUELLE: GEHIRNTRAINING - DURCH BEWEGUNG PRODUKTIVER DENKEN UND KREATIVER ARBEITEN.

dung neuer Blutgefdf3e im Gehirn beeintréchtigt
das Denk-, Lern- und Erinnerungsvermogen,
aber auch die Motorik von dlteren Menschen.

Hirn ist regenerationsfidhig

Trotz dieser wenig ermunternden Fakten gibt es
eine gute Nachricht: Taglich sterben zwar tau-
sende Gehirnzellen ab, aber es bilden sich — wenn
auch in geringerer Menge — laufend neue Zellen.
Im Hippocampus, einer Gehirnregion, die Infor-
mationen vom Kurzzeit- in das Langzeitgedédcht-
nis ibernimmt sowie das Sexualverhalten, die
Emotionen und sensorische Informationen steu-
ert, bilden sich auch im hoheren Alter aus Stamm-
zellen neue Zellen. Die Bildung neuer Nervenzel-
len bezeichnet man das als Neurogenese. Sie
spielt fiir das Beibehalten der geistigen Féhig-
keiten eine grofRe Rolle. Auf die Regenerationsfa-
higkeit des Gehirns setzt auch Stresscoach Bri-
gitte Zadrobilek. In ihrem neuen Buch ,Gehirn-
training —.Durch Bewegung produktiver denken
und kreativer arbeiten“ stellt die Nieder-
osterreicherin  Ubungen, sogenannte ,Brain-
moves“, fiir das Gehirn und den Kérper vor, um
die geistige Leistungsfahigkeit, die Konzentrati-
onskraft und das Lernvermogen zu steigern. Die
Wirtschaftstrainerin ist der Ansicht, dass regelma-
Riges Uben die Lebensqualitét im Alter verbes-
sern kann: ,Dank der enormen Flexibilitdt des
Gehirns ist es uns moglich, Alterungsprozessen
entgegenzuwirken.“

Graue Zellen anregen

Eine 2014 durchgefithrte US-amerikanische
Studie stellte bei einer Gruppe 74-Jéhriger, die
iiber einen mehrwdochigen Zeitraum kognitives
Training erhielten, nach zehn Jahren immer
noch eine bessere Geddchtnis- und Verarbei-
tungsleistung fest als bei der nicht trainierten
Vergleichsgruppe. »Neurowissenschaftliche
Untersuchungen beweisen, dass gezieltes
Gehirntraining das Arbeitsgeddchtnis und die
Lernfahigkeit verbessern, ebenso die Konzentra-
tion, das logische Denken sowie die Problem-
losungsfahigkeit, ist Brigitte Zadrobilek iiber-
zeugt. Die von ihr entwickelten Ubungen sind
nicht zeitaufwendig und konnen leicht in den
Alltag eingebaut werden. So ldsst sich auch die
Ubung ,Crossover” in nur einer Minute aus-
fithren: Man hebt abwechselnd das linke und

FOTO: ISTOCKPHOTO/ FARBENTEK, ADOBE STOCK/ YURCHELLO108



rechte Knie hoch und beriihrt gleichzeitig mit den
Hinden das gegeniiberliegende Knie. Hinter-
grund der Ubung ist, die linke und rechte Gehirn-
hilfte in Einklang zu bringen und den Gehirn-
stoffwechsel anzuregen. Ubt man regelmiRig,
sollen sich Konzentration, Merkfdhigkeit, Kreati-
vitdt und Wendigkeit im Denken erhhen und der
Alterungsprozess der grauen Zellen {iberdies ver-
z6gern (weitere Ubungen im Kasten).

In Bewegung kommen

Um geistig fit zu bleiben, spielt auch der Faktor
Bewegung eine grof3e Rolle. Gute Durchblutung
stimuliert die Bildung neuer Nervenzellen und
neuer BlutgefdRe, was gerade im fortgeschritte-
nen Alter forderlich ist. Schon ein Spaziergang
bei normalem Schritttempo beeinflusst die geis-
tige Leistungsfahigkeit positiv. Fiir noch mehr
Sauerstoffzufuhr sorgen Ausdauersportarten
w i e
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3 Ubungen fiir mehr geistige Frische

Achtern: Uberkreuzen Sie Ihre Beine. Das linke ist dabei vor dem

rechten. Strecken Sie den rechten Arm mit dem Daumen nach
oben vor Threm Kérper nach vorn. Zeichnen Sie nun gro8e Unendlich-
keitsschleifen beziehungsweise liegende Achter in die Luft. Nach dem
zehnten Mal wechseln Sie den Arm und ebenso die Beinstellung; malen
Sie erneut Schleifen in die Luft.

Brain-Aerobic: Schwingen Sie das linke Bein abwechselnd nach

vorne, zur Seite und nach hinten, wihrend Sie den linken Arm in
Schulterhéhe abwechselnd zur Seite, nach hinten und nach vorne
fithren. Machen Sie diese Bewegungen circa eine Minute lang. Danach
wechseln Sie die Seiten.

Brain-Walk: Stellen Sie sich aufrecht hin. Heben Sie die Beine

abwechselnd so, als wiirden Sie gehen. Die Arme schwingen dabei
im normalen Rhythmus mit. Machen Sie nach einer Weile mit den
Armen doppelt so schnelle Bewegungen, wiahrend die Beine normal
weitermarschieren.
QUELLE: GEHIRNTRAINING - DURCH BEWEGUNG PRODUKTIVER DENKEN UND KREATIVER ARBEITEN.



Jogging, Nordic Walking, Wandern, Schwimmen
oder Radfahren. Dariiber hinaus empfiehlt die
Autorin Bewegungsarten, die Koordination
erfordern und damit das Gehirn trainieren — wie
Tanzen, Zumba, Klettern, Aquafitness oder Jong-
lieren. Negativ wirkt sich hingegen Stress auf die
Nervenzellen aus: ,Stress blockiert unser Den-
ken, ldsst uns nervis, demotiviert, aggressiv und
frustriert werden. Durch Entspannung tanken
wir wieder Kraft und regenerieren uns. In
entspanntem Zustand pendelt sich das Gehirn
zwischen Alpha- und mittleren Beta-Wellen ein,

wo wir von angenehmen Emotionen begleitet
werden und klarer denken konnen.“ Gerade in
Zeiten steigender Arbeitsbelastung und hohen
Leistungsdrucks ist es umso wichtiger, regel-
mélig kurze Pausen einzubauen, um kon-
zentriert zu bleiben. Das konnen ein Blick

- — aus dem Fenster, ein kurzer Spazier-
gang oder ein paar Gehirntrainings-
Ubungen sein, die stressresistenter machen
und die Nervenzellen unterstiitzen, die
Denk- und Merkfdhigkeit steigern und bis ins
hohe Lebensjahren erhalten. JacoueLiNe kaceTL B

Brigitte Zadrobilek,
Wirtschaftstrainerin
und Stresscoach aus

Guntramsdorf
www.stresscoach.at,
www.brainmoves.at
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Warum soll man das Gehirn trainieren und
welche Vorteile hat man davon?

Das Gehirn und die Organe werden besser und
starker durchblutet, es bilden sich neue
Nervenverbindungen (Synapsen) zwischen
Neuronen und Nervenastchen und die Sauerstoff-
und Nahrstoffversorgung wird angekurbelt.
Zusitzlich kommt es zu einer héheren Produktion
von Nervenbotenstoffen und einer verstérkten
Ausschiittung von gesunden Hormonen, durch die
wir klarer denken kénnen und kreativer werden.
Allgemein werden wir leistungsfahiger, indem die
Konzentration, Aufmerksamkeit, Denk- und
Merkféhigkeit sowie die Kreativitdt und Wendigkeit
im Denken erhoht wird. Wenn wir die Ubungen
auch im Alter regelmé@Rig machen, kénnen wir

— dhnlich einem korperlichen Fitnesstraining —
auch den normalen Alterungsprozess des Gehirns
verlangsamen.

Was kann man tun, um die geistige Wendigkeit
bis ins Alter zu erhalten?

Man sollte so oft wie méglich im Alltag tiben, zum
Beispiel nach dem Aufstehen, wenn man im Auto
vor der Ampel wartet oder in Arbeitspausen.
Natiirlich kann man die Ubungen auch vor
herausfordernden Situationen wie Vortrégen,
Priifungen oder Geschiftsbesprechungen
einsetzen, um Stress abzubauen. Es gibt auch viele
Moglichkeiten, das Gehirn bei alltéglichen
Handlungen zu trainieren: Dazu kann man
Tétigkeiten wie Kochen, Zahneputzen, Rasieren,
Schminken oder das Navigieren der PC-Maus mit
der nicht-dominanten Hand ausfiihren - also
Rechtshidnder mit der linken Hand und umge-
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kehrt. Grundsétzlich hat man es selbst in der
Hand, wie man sich im Alter fiihlt. Dazu gehort
auch, mutig zu sein, sich auf Neues einzulassen,
soziale Kontakte und Hobbys zu pflegen und eine
positive Grundhaltung einzunehmen.

Wie kann sich das Gehirn in den Arbeitspausen
am besten entspannen? Ist es sinnvoll, auf dem
Handy E-Mails und Medienberichte zu lesen oder
soziale Netzwerke zu durchstébern?

Wir kénnen den Erholungswert einer Pause am
besten durch Frischluft, aktive Bewegung und
korperliche bzw. geistige Entspannung steigern.
Natiirlich gehort das Handy heute zum Leben
dazu, aber bitte nicht nur das! Es ist eher dazu
geeignet, es mit stressfreien Inhalten zu fiittern,
aber es ist nicht unbedingt zur Entspannung geeig-
net. Da ist es schon besser, einfach die Augen zu
schlieRen und das Gelesene nachwirken zu lassen
oder an positive Bilder zu denken. Menschen, die
viel mit Texten am Bildschirm arbeiten, rate ich,
nicht wieder textlastigen T4tigkeiten nachzugehen,
sondern kleine Bewegungen zu machen: die von
mir entwickelten Ubungen, ein kurzer Spaziergang
um den Hauserblock oder in den Park wirken
Wunder und bringen das Gehirn auf Trab.
Natiirlich gibt es auch viele Anwendungen und
Apps im Internet, die man zur Entspannung
nutzen kann: etwa eine kleine Musikreise mit
Naturbildern am Handy, progressive Muskel-
entspannung oder ein kreatives Ritsel. Bei
vorwiegendem Arbeiten am Bildschirm empfehle
ich, die Augen immer wieder zu entspannen, vom
Bildschirm bewusst wegzuschauen und den Blick
auf einen anderen Punkt zu fokussieren.
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