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Spiele wie Schach, Jass oder Memory kénnen den Geist wachhalten - und machen Spass. Foto: Fotolia

Gedachtnistraining - Nutzen

und Limitationen

Zunehmende Vergesslichkeit soll nicht einfach hingenommen
werden. Die Forschergruppe um Prof. Dr. med. Peter Fuhr
der Universitat Basel beschreibt Nutzen und Grenzen von
Gedachtnistraining bei Parkinson.

Bei der Parkinsonerkrankung kommt es
neben den im Vordergrund stehenden
motorischen Beeintrachtigungen auch zu
kognitiven Defiziten, d. h. zu Einbussen

halten und zu stdrken, um so eine Verbes-
serung der Alltagsfunktionalitit zu erlan-
gen.

Arten von Gedachtnistraining

Es gibt unzdhlige Angebote fiir kogni-
tive Trainings. Es besteht einerseits die
Moglichkeit, die geistige Leistungsfa-
higkeit in Gruppensitzungen zu verbes-
sern, andererseits kann auch individu-
ell trainiert werden. Institutionen wie der
Schweizerische Verband fiir Gedachtnis-

im Gedichtnis, in der Aufmerksamkeit training (www.gedaechtnistraining.ch)
oder in der Wahrneh- 2 g bieten ganzheitliche Trai-
mung. Mit dem Fortschrei- Es gibt unzahlige ningsprogramme an. Das

ten der Krankheit kénnen Angeboteﬁ'jr kognitive bedeutet, dass nicht nur

diese Einbussen zuneh-
men. Kognitives Training
stellt eine vielversprechende, nicht-phar-
makologische Behandlungsmoglichkeit fiir
kognitive Leistungseinschrankungen dar.
Denn diese Art von Behandlung ist leicht
zuganglich und bringt keine unerwiinsch-
ten Nebenwirkungen mit sich.

Unter kognitivem Training versteht man
das Trainieren von spezifischen, das Den-
ken betreffende Funktionen. Dessen Ziel ist
es, die geistigen Fihigkeiten aufrechtzuer-
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Trainings.

ein spezifischer Aspekt
des Gehirns trainiert wird,
sondern viele verschiedene. Diese konnen
mit anderen unterstiitzenden Behand-
lungsmoglichkeiten, Maltherapie,
Tanzen oder Ahnlichem, verbunden wer-
den. Ebenfalls besteht die Méglichkeit, in
regionalen Institutionen, etwa Alters- und
Pflegeheimen oder Memory-Kliniken, an
begleiteten Trainingsprogrammen teilzu-
nehmen (www.prosenectute.ch/de/
dienstleistungen).

wie



BRENNPUNKT

Diese basieren oft auf wissenschaft-
lich entwickelten Computerprogrammen
(z. B. NEUROvitalis, CogniPlus, Rehacom).
Obwohl sie teuer sind, erwiesen sich diese
Programme nur bedingt als niitzlicher als
andere Trainingsoptionen.

Fiir diejenigen, die ein individuelles
Training bevorzugen, sind computerba-
sierte Spiele und Apps fiir Tablet oder
Smartphone verfiigbar. Beliebte «Gehirn-
jogging-Apps» sind z. B. NeuroNation,
Lumosity oder Peak, die kostenlos her-
untergeladen und genutzt werden konnen.
Falls eine gréssere Auswahl an Ubungen
gewlinscht wird, sind Premium-Versio-
nen gegen eine monatliche Gebiihr erhalt-
lich. Diese Angebote bieten vielféltigere
Ubungen und andere niitzliche Funkti-
onen an, wie Statistiken oder Verbesse-
rungsverldufe in iibersichtlichen Grafiken.

GEDACHTNISTRAINING

Die Kosten fiir die Premium-Versionen
belaufen sich auf ca. 3 bis 10 Franken
monatlich.

Fiir Personen, denen computerbasierte
Trainings nicht zusagen, gibt es die Mog-
lichkeit, ihre geistigen Fahigkeiten mit
Denksportaufgaben wie Kreuzwortratsel,
Sudokus oder Knobelaufgaben aus Zei-
tungen oder Zeitschriften zu verbessern.
In Buchhandlungen gibt es Praxisbiicher
mit Ubungen, die sich speziell an iltere
Menschen richten.

Wirksamkeit des Trainings

Wissenschaftliche Studien konnten zeigen,
dass kognitive Trainings u. a. Verbesse-
rungen in den Bereichen Gedéachtnis, Auf-
merksamkeit und Allgemeinwissen bewir-
ken kénnen. Diese Wirkung nimmt jedoch
nach Beendigung des Trainings relativ
schnell ab. Es ist deshalb wichtig, dass das
Training tiber einen moglichst langen Zeit-
raum regelmassig durchgefiihrt wird,
um eine nachhaltige Verbesserung
der Denkprozesse zu bewirken. Ver-
besserungseffekte sind zudem sehr
spezifisch, d. h., das Trainieren einer
bestimmten Aufgabe verbessert zwar die
Fahigkeit, explizit diese Aufgabe schnell
und gut 16sen zu kénnen, ein Ubertra-
gungseffekt auf alltdgliche Aufgaben ist

jedoch weniger zu erwarten.
Ein regelmassiges Training gelingt
leichter, wenn es motivierend gestal-
tet ist und Spass macht. Es sollte des-

Vor- und Nachteile von
Gedachtnistrainingsarten

Individuelles Training + 1+
Zuganglichkeit S ot 5 e p
Sozialer Kontakt =

Ganzheitliches

+ +
Trainingsprogramm

Senioren- Trainings-
gruppen’ biicher
+ + +
+ + +
+ + + -
+ + + + +

Legende: - nicht gut geeignet; + geeignet; ++ gut geeignet; +++ sehr gut geeignet
'z. B. NeuroNation, Lumosity, Peak, * Weitere Infos unter:
www.gedaechtnistraining.ch oder www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen

Lesebeispiel der Tabelle: Gedachtnistraining in Seniorengruppen hat in allen Aspekten
Vorteile, v. a. ist es ein ganzheitliches Trainingsprogramm und fordert die sozialen Kontakte.

halb den eigenen Bediirfnissen angepasst
sein. Um einen frithzeitigen Abbruch des
Trainings zu verhindern, ist es hilfreich,
wenn dieses im Alltag eingebaut und
immer zur gleichen Uhrzeit durchgefiihrt
wird. Eine optimale Héufigkeit und Dauer
des Trainings wurde wissenschaftlich nicht
iberzeugend nachgewiesen. Verschiedene
Studien konnten jedoch zeigen, dass ein
Training von zwei- bis dreimal pro Woche
wéhrend mindestens 30 Minuten bereits
Wirkung zeigt.

Erganzend zu kognitivem Training ist es
auch wichtig, sich korperlich zu betétigen.
Gemadss Studien konnen korperliche Akti-
vitdten, wie beispielsweise Nordic Walking
oder Spaziergange, das kognitive Training
unterstiitzen und sogar verstédrken.

Schlussfolgerung

Kognitives Training ist leicht zugénglich
und zu Hause durchfiihrbar. Es ist vollig
unschddlich und frei von Nebenwirkun-
gen. Manchmal zeigt sich ein erstaunli-
cher Erfolg. Die Integration des Trainings
in den Alltag ist optimal. In Verbindung mit
korperlicher Aktivitat wird die Chance auf
Wirksamkeit noch erhéht.

Denise Bamberger, BSc,
Prof. Dr. med. Peter Fuhr,
Prof. Dr. med. Ute Gschwandtner,

Antonia Meyer, MSc

Von links: Prof. Dr. med. Ute Gschwandtner,
Antonia Meyer, MSc, Prof. Dr. med. Peter
Fuhr, Denise Bamberger, BSc
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