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| 12 1 Zeitspiegel | Gedéchtnistraining

Fitness fur die grauen Zellen

Geistige Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter — wer wiinschte sich das nicht? Ist es eine Tatsache,
dass das Gedachtnis mit zunehmendem Alter schlechter wird? Nein, ganz im Gegenteil,
denn mit regelmassigem Training lasst sich die Gehirnleistung noch bis ins hohe Alter erhalten.

Immer mehr Erwachsene - vor allem éltere
I Menschen - klagen tiber Geddchtnis- und
' Konzentrationsstorungen. In unserer Ge-
sellschaft ist die Meinung weit verbreitet, dass
dies normal sei, weil die Gehirnleistung mit
fortschreitendem Alter eben nachlasse. Die
Hirnforschung hat das Gegenteil bewiesen:
Obwohl das Hirn kein Muskel ist, lasst sich
seine Leistungsfdahigkeit dhnlich dem Herzen
oder der Skelettmuskulatur trainieren und so
bis ins Alter auf einem hohen Leistungsstand
halten. Und nicht nur das. Alleine im Arbeits-
geddchtnis (Hippocampus) entstehen tdglich
neue Nervenzellen.

Das passiert aber leider nicht von ganz
allein, ein bisschen Unterstiitzung braucht das
Hirn. Regelmadssige Beanspruchung des Ge-
hirns, Bewegung, gentigend Fliissigkeitszufuhr
und eine ausgewogene Erndhrung tun unse-
rem Gehirn gut und sind die Voraussetzung
zur Bildung neuer Nervenzellen. Und was
mindestens genauso wichtig ist: Freude am
Leben und Spass im Alltag.

Schach ist eine der Maglichkeiten,
das Gehirn in Schwung zu halten.
Die neue CD-ROM bietet noch viele
weitere Gelegenheiten dazu.

memo [

Gehirnjogging

Das «Memofit»-
Gedachtnistraining
Unter dem Namen «Memofit
Gehirnjogging, Swiss Edition»
bietet Coop Gedachtnis-
trainings-Ubungen auf
einer CD-ROM an.

.~ Diese enthalt verschie-
dene Spiele und
Ubungen, mit denen
zum Beispiel die
Sprache, das logische
- Denkvermogen oder
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Das menschliche Gehirn besteht unter an-
derem aus mehreren Milliarden Nervenzellen
(Neuronen). Jede dieser Nervenzellen ist mit
bis zu 10000 anderen Nervenzellen verbun-
den. Die zu transportierenden Informationen
werden mithilfe von Botenstoffen (Neurotrans-
mittern) von einer Nervenzelle zur anderen
iibermittelt. Das Nachlassen der Gehirnfunk-
tion geht oft mit der mangelnden Versorgung
des Hirns mit Wasser, Fettsduren, Proteinen,
Vitaminen und Mineralien einher.

Es gibt zahllose Moglichkeiten, Hirn und Ge-
ddchtnis zu trainieren. Die Verbindung mit kor-
perlicher Bewegung ist ideal, denn so werden
verschiedene Bereiche im Gehirn aktiviert, und
es entstehen neue Verbindungen zwischen Ge-
hirnzellen. Aber auch Denkaufgaben, Geddcht-
nistrainingstibungen oder «Gehirnjogging» eig-
nen sich sehr gut, um das Hirn zu einer besseren
Leistung anzuregen. Egal, fiir welche Methode
Sie sich entscheiden: Fordern Sie Ihre grauen
Zellen, und halten Sie sich und Thr Gehirn fit
und beweglich - bis ins hohe Alter.

die Reaktionsfahigkeit
trainiert werden konnen.

Die CD-ROM ist ab 16. Novem-
ber 2009 in {iber 300 grosseren
Coop-Supermarkten und Wa-
renhausern zum Einflihrungs-
preis von CHF 19.90 erhaltlich
(Angebot giiltig bis 31.12.2009,
anschliessend gilt der Normal-
preis von CHF 29.90).

Die Ubungen wurden in Zusam-
menarbeit mit namhaften
Neuropsychologen entwickelt.
Sie sprechen alle Hirnleistun-
gen an und trainieren das
Gehirn somit wirksam.
Systemanforderungen: PC mit
CD- oder DVD-Laufwerk,

ab Microsoft Windows XP,
500-MHz-Prozessor, mindes-
tens 512 MB-RAM.

Pro Senectute Schweiz hat die
Ubungen gepriift und kann sie
wegen ihrer positiven aktivieren-
den Wirkungen besonders auch
fiir altere Menschen empfehlen.
Mehr Informationen zu Memofit:
www.coop.ch/memofit

Strategische Partnerschaft von Pro Senectute und Coop
Coop und Pro Senectute verbinden gemeinsame Werte wie Glaubwiirdig-
keit, Gesundheit, Natiirlichkeit, Lebensqualitat, Genuss und Lebensfreude.
Mit einer langfristigen Partnerschaft verfolgen Pro Senectute und Coop
deshalb das gemeinsame Ziel, auf die Bediirfnisse, Anliegen und Wiinsche

der Konsumenten und Konsumentinnen im Seniorenalter noch besser ein-
gehen zu konnen.

Das Fachwissen und die Erfahrung von Pro Senectute haben fiir Coop dabei
einen zentralen Stellenwert.
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