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Geistige Fitness dank Sprachenlernen

Interview mit Dr. Céline Blirki

Geistig fit sein bis ins hohe Alter! Ist das
moglich? Dariiber sprachen wir mit der
Neuropsychologin Dr. psych. Céline Blirki.

Frau Biirki, nimmt die geistige Leitungs-
fahigkeit im Alter zwangslaufig ab?

Dr. Céline Burki: Ja, das kann man so sa-
gen. Man muss allerdings verschiede-
ne Formen der geistigen Leistungsfa-
higkeit unterscheiden. Es gibt die fluide
Intelligenz und es gibt die kristalline In-
telligenz. Zur kristallinen Form der Intelli-
genz gehort das Wissen, das wir im Laufe
des Lebens erwerben. Zur fluiden Intel-
ligenz zahlen jene Formen der geistigen
Leistungsfahigkeit, die wir im Alltag zum
Losen verschiedener Aufgaben brauchen.
Dazu gehoren das Arbeitsgedachtnis, die
Konzentrationsfahigkeit, die Aufmerk-
samkeit und die Reaktionsgeschwindig-
keit. Diese fluiden geistigen Fahigkeiten
nehmen stetig ab im Gegensatz zur kris-
tallinen Intelligenz, welche tber die gan-
ze Lebensspanne hinweg wachst. Die
Abnahme passiert aufgrund von alters-
bedingten Verédnderungen im Gehirn.

In welchem Alter wird die
Alltagsintelligenz schwiécher?

Ab 35 bis 40 Jahren werden fluide geisti-
ge Fahigkeiten wie beispielsweise die Re-
aktionsgeschwindigkeit schlechter. Das
flhrt im Alltag noch zu keinen merklichen
Beeintrachtigungen. Der Abbauprozess
setzt sich aber ein Leben lang fort.

Nutzen Sie unsere Onlinesuche

Was lasst sich dagegen tun?

Die Kurve der Abnahme hangt stark vom
Verhalten ab. Wer ein Leben lang aktiv
bleibt, seine geistigen Fahigkeiten regel-
massig beansprucht und herausfordert,
kann diesen Prozess verlangsamen. Ge-
meinhin kann gesagt werden, dass jedes
zusatzliche Jahr Bildung den Abbaupro-
zess der geistigen Leistungsfahigkeit ent-
sprechend hinauszogert. Es gibt Studien,
die zeigen, dass das Arbeitsgedachtnis bis
ins hohe Alter verbessert werden kann.
Wer geistig und koérperlich aktiv ist, hat
gute Chancen auch im hohen Alter nichts
vom Nachlassen der geistigen Leistungs-
fahigkeit zu spuren.

Welche Aktivitdten empfehlen Sie?
Jegliche Form der Aktivitat ist gut. Letzt-
lich sind es viele verschiedene Formen der
Aktivitat, die sich positiv auf die geistige
Leistungsfahigkeit auswirken. Dazu zahlt
die korperliche genauso wie die geistige
Aktivitat und natlrlich auch ein gesunder
Lebensstil, ausreichend Schlaf und ein
massvoller Umgang mit Genussmitteln.

Wie wichtig sind Gedéchtnistrainings?

Entscheidend ist es, alltagsorientiert zu
lernen. Wer sich kontinuierlich neues Wis-
sen aneignet, tut etwas Gutes flr seine
geistige Fitness. Die Lektiire komplexer
Zeitungsartikel kann niitzen. Dabei gehen
wir davon aus, dass eine neue Sprache zu
lernen, ebenfalls eine gute Investition ist.
Dadurch wird das Arbeitsgedachtnis, das
Langzeitgedachtnis und durch die Aus-
sprache die Motorik gleichzeitig gefordert.
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Céline Burki (geb. 1980) hat in Bern
Psychologie studiert und in Genf ihre
Doktorarbeit geschrieben. Zurzeit ist
sie als wissenschaftliche Mitarbeiterin
an der Universitat Basel und am Felix-
Platter Spital, Universitares Zentrum
fir Altersmedizin, Basel tatig. Aktuell
untersucht sie, welchen Einfluss
Musizieren auf die geistige Leistungs-
fahigkeit im Alter haben kann. Es wird
angenommen das Musizieren geistige
und motorische Fahigkeiten gleichzei-
tig anspricht und somit ein wirksames
Training darstellt.

Unsere Sprachkurse

Wir organisieren tiber 100 Sprachkurse
(siehe Seite 49)

Schnuppertag Sprachkurse
Samstag, 10. Januar 2015 (siehe Seite 43)
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Besondere Angebote

Begegnung der Generationen
Freiwilliges Engagement an einer Schule
Haben Sie Freude am Kontakt mit Kindern?
Méchten Sie bis zu einem halben Tag pro Woche
Freiwilligenarbeit leisten und nach Anleitung
einer Lehrkraft oder Betreuungsperson an einer
Schule oder an einer Tagesstruktur mitwirken?
Dann ist das Angebot «Begegnung der
Generationen» das Richtige fiir Sie.

Information und Anmeldung: 061 206 44 66 oder
barbara.krieg@bb.pro-senectute.ch

iPad Cafe

Kaffee trinken und im Internet surfen

Sie méchten selbstdndig Informationen im Inter-
net suchen, die Zeitung online lesen oder einfach
einmal im Internet stobern? Kommen Sie in unse-
re Cafeteria. Wir stellen Ihnen ein iPad

zur Verfiigung und offerieren lhnen ein Getrank
nach Ihrer Wahl.

Tag Montag — Freitag, 14.00 — 16.00 Uhr

Ort Akzent Forum, Rheinfelderstr. 29,
Basel

Kosten Pro Stunde und Person, Fr. 5.—

(inkl. 1 Getrank)
Besonderes Keine Voranmeldung, keine
Kursleitung vor Ort

Informationsanlass

Computer- Tablet- und Fotokurse

An diesem Infoanlass stellen wir [hnen unser
umfangreiches Computer- (Mac und Windows),

Schnuppertag im Akzent Forum
Samstag, 10. Januar von 10.00 — 14.00 Uhr

Foto- und Tablet (iPad und Samsung) und iPhone
Kursangebot vor. Sie haben Gelegenheit, Fragen
zu stellen und sich individuell beraten zu lassen,
welcher Kurs fiir Sie geeignet ist.

Daten Montag, 5. Jan. + Montag 2. Febr.
Zeit 16.30 — 17.30 Uhr
Ort Akzent Forum, Rheinfelderstr. 29,

Basel

Tanz gestalten

Unsere vielféltigen Bewegungen im Alltag eig-
nen sich hervorragend fiir Choreografien.

Mit sensibler Wahrnehmung entwickeln wir die
alltdglichen Bewegungen weiter und setzen sie
neu zu Bewegungsgeschichten zusammen. So
werden vertraute Bewegungen zu Tanz.

Dieser Schnupper-Workshop ist fiir alle Men-
schen mit viel Neugier und Freude am
Experimentieren.

Gelingt das Experiment, knnen wir in weiteren

Lektionen eine Auffiihrung erarbeiten.

Datum 13. Dezember

Tag/Zeit Samstag, 09.30 — 12.00 Uhr

Ort Akzent Forum, Waisenhaus-
Turnhalle, Theodorskirchplatz 7,
Basel

Leitung Susanne Hiiglin Berger,
Bewegungspédagogin

Kosten Schnupper-Workshop kostenlos

Anmeldung Erforderlich

Akzent Forum, Kurs- und Fitnesscenter, Rheinfelderstrasse 29, Basel

Das Café ist offen ab 09.30 Uhr

Schnupperkurse Sprachen

Unterrichtsplan:

10.00 — ca. 11.00 Uhr Italienisch Reisekofferkurs
10.30 — ca. 11.30 Uhr Englisch Reisekofferkurs
11.00 — ca. 12.00 Uhr Arabisch fiir Anfanger

11.30 — ca. 12.30 Uhr Spanisch fiir Anfanger
12.00 — ca. 13.00 Uhr Franzésisch Reisekofferkurs
12.30 — ca. 13.30 Uhr Englisch Conversation

13.00 — ca. 14.00 Uhr Russisch fiir Anfanger

Schnuppertag im Kraftraum

Raum 1/ 1. Stock
Raum 4/ 1. Stock
Raum 3/ 1. Stock
Raum 1/ 1. Stock
Raum 4/ 1. Stock
Raum 2/ 1. Stock
Raum 3/ 1. Stock

10.00 — 14.00 Uhr, Kraftraum Rheinfelderstr. 29/ 10.00 — 12.00 Uhr, Kraftraum Belchenstr. 15
Am Schnuppertag haben Sie die Gelegenheit, die Gerate auszuprobieren. Unsere Physiotherapeu-
tinnen und Fachfrauen unterstiitzen Sie dabei und stehen fiir Fragen jederzeit zur Verfiigung.

Offener Tanznachmittag zum
Schnuppern

Nach einer Polonaise fiir alle gibt es einfache
Mitmach-Ténze mit wechselnden Partnerinnen
und Partnern (keine Vorkenntnisse notig).

Datum 2. Februar

Tag/Zeit Montag, 14.00 — 17.00 Uhr

Ort Binningen, Kronenmattsaal,
Eingang Weihermattstrasse

Leitung Tanzleiterinnen

Kosten Gratis

Anmeldung Nicht erforderlich
Besonderes Bequeme, leichte Schuhe

AquaGym im neuen Dalbehof in Basel
Gymnastik im warmen Wasser fordert die Be-
weglichkeit, kraftigt die Muskulatur und wirkt
entspannend. Probieren Sie es aus!

Montag 09.30 Uhr, 10.15 Uhr, 11.00 Uhr
Dienstag 08.30 Uhr, 09.15 Uhr
Freitag 08.30 Uhr, 09.15 Uhr

Schneeschuhwanderungen im Jura
oder Schwarzwald
Weidbuchen im Wiesentalgletscher

Route Belchentalstation — Schonau (3h)
Auf-, abwarts 100 m / 650 m
Datum 7. Januar

Auf dem Feldberger Panoramaweg...

Route Feldbergpass—Todtnauberg (3,5h)
Auf-, abwarts 150 m / 380 m
Datum 21. Januar

Der schonste Aussichtsturm im Jura...

Route Moron Rundwanderung (4,5h)
Auf-, abwarts 620 m / 620 m
Datum 4. Februar

Fiir weitere Infos und Schneeschuhwanderun-
gen verlangen Sie bitte das Detailprogramm.
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