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Fitnesstraining fiir den Kopf wirkt

Viele Menschen bemerken mit zuneh-
mendem Alter, dass es mihsamer wird
Treppen zu steigen oder andere korper-
lich anstrengende Tatigkeiten zu bewal-
tigen. Doch auch Situationen, die nicht
vorwiegend korperlich anspruchsvoll sind,
kénnen im hoheren Alter grollere Mihen
bereiten. Etwa einem Gesprdach in einer
lauten Umgebung zu folgen oder mehre-
re Tatigkeiten gleichzeitig auszufihren.
Die Fahigkeiten, derartige Situationen zu
meistern (Fachbegriff: kognitive Fahigkei-
ten), sind jedoch fiir die Bewaltigung des
Alltages von grof3er Bedeutung —Und ihre
Einschrankung kann dazu fuhren, dass im
StralBenverkehr oder zu Hause unfalltrach-
tige Situationen entstehen.

Wie sehr diese Fahigkeiten nachlassen
hangt jedoch nicht nur vom biologischen
Alter ab. Auch der Lebensstil, die Ernah-
rung oder die Arbeitssituation haben er-
heblichen Einfluss. Eine aktuelle Studie im
Auftrag der Unfallforschung der Versiche-
rer (UDV) hat nun gezeigt, dass gezieltes
Denksport-Training einen nachweisbar
positiven Einfluss auf die geistige Fitness
hat. Denksport macht demnach nicht nur
Spal3, sondern hilft, die Fahigkeiten zu be-
wahren oder zu verbessern, die im Alltag
Unfalle vermeiden.

Nachfolgend haben wir fir Sie anschau-
liche Tipps und Ubungsbeispiele fur lhr
personliches Denksport-Training zusam-
mengestellt. Zudem finden Sie Hinter-
grundinformationen zu Fahigkeiten, die
im Alter nachlassen, den damit verbunde-
nen Unfallrisiken und zu den Ergebnissen
der UDV-Studie.

Wir wiinschen viel SpaR bei der Lekture
und beim Ausprobieren der vorgestellten
Denksport-Ubungen.

Vielfaltig und abwechslungsreich:
Denksport-Training

Systematisches  Denksport-Training
wird meist durch Ubungen auf dem
Papier oder mit Hilfe eines Computers
durchgefuhrt. Beide Versionen haben
ihre Vor- und Nachteile. Der Vorteil
der Ubungen auf dem Papier ist die
zwanglose und unauffallige Verfug-
barkeit (z.B. im Wartezimmer). Nach-
teile sind die geringe Flexibilitat der
Ubung und die Tatsache, dass man
wahrend der Ubung nicht unmittelbar
weif3, ob man die Aufgabe richtig oder
falsch gelost hat.

Die Vorteile von Ubungen am Compu-
ter sind, dass das Computerprogramm
dem Ubenden unmittelbar Ruckmel-
dung zu seiner Leistung gibt und dass
das Training bei Bedarf an die Fahig-
keiten des Ubenden angepasst wer-
den kann.

Sogenannte freie Ubungen wieder-
um haben den Vorteil, dass Sie in vie-
len alltadglichen Situationen (im Auto,
beim Einkaufen, beim Spazierengehen
oder zu Hause) ohne jegliche Hilfsmit-
tel durchgefihrt werden konnen.
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Ubungen auf dem Papier

Sudoku:

Ubungen auf dem Papier finden sich z. B. auf den Ratselseiten von Tageszeitungen und
Magazinen oder in Apotheken-Zeitschriften. Eine ausgezeichnete Ubung, die sich in al-
len Schwierigkeitsgraden in unzahligen Zeitschriften und auch in speziellen Ratselhef-
ten findet, ist Sudoku. Es trainiert gleichzeitig die Aufmerksamkeit, die Logik und das

strategische Denken.

TATSEL /107>
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Beliebter Denksport: Sudoku

Buchstabenkapriolen:

Tipp: - @:

Ein Sudoku setzt sich aus 9x9
Kastchen zusammen, welche
wiederum in 3x3 Blocke mit
3x3 Feldern unterteilt sind.
Jede Zeile, jede Spalte und je-
der Block enthalt alle Zahlen
von 1 bis 9 genau einmal.

Ebenfalls sehr empfehlenswert sind die sogenannten Buchstabenkapriolen:

Fur diese Trainingsart konnen Sie selbst ohne viel Aufwand Vorlagen erstellen, indem
Sie Buchstaben zufallig auf einem Gitterraster verteilen (siehe Beispielgrafik), oder Sie
greifen auf Ubungen aus Zeitschriften zuriick. Versuchen Sie, aus den Buchstaben in
der Matrix Worter zu bilden. Sie kbnnen waagerecht, senkrecht, diagonal, vorwarts und
ruckwarts vorgehen. Wichtig ist, dass jedes Buchstabenfeld in einem Wort nur einmal
verwendet wird und Sie nur benachbarte Felder verwenden.

Beispiel: U-L-M-E / S- | —E / U-H-R

Wenig Aufwand: Buchstabenkapriolen

Tipp: -@ )

Aus der abgebildeten Matrix
lassen sich an die 100 Worter
bilden. Solche Wortiibungen
trainieren die geistige Flexi-
bilitat und die Fahigkeit, Ge-
merktes schneller abzurufen
und wirken sich positiv auf
die Geschwindigkeit der In-
formationsverbeitung aus.



Denksportiibungen mit dem Computer oder einer Spielkonsole

Wer bereits regelmaBig mit dem Computer arbeitet weil3, dass die unterschiedlichen
Programmarten eines gemeinsam haben: Sobald man Uber die Tastatur etwas Falsches
bzw. fiir das Programm Unerwartetes eingibt, weist einen dieses automatisch auf den
vermeintlichen Fehler hin.

Beim Gehirnjogging am Computer liegen die Vorteile auf der Hand: Lost man eine Auf-
gabe richtig, wird die nachste gestellt, beantwortet man eine Frage falsch, gibt das Sys-
tem eine Fehlermeldung. Trainingsprogramme flir den Computer laufen in der Regel
auch auf dlteren Modellen, da sie wenig Arbeitsspeicher in Anspruch nehmen. Wer also
bereits einen Computer hat, braucht sich fiir das Training keine neue Technik zuzulegen.
Wer sich erstmals einen Computer anschaffen mochte, muss nicht das kostspieligste
Modell kaufen.

<4» www.udv.de Tlpp: @

Empfehlungen zu gangigen
Gehirnjogging-Programmen
flr den Computer — kosten-
pflichtig wie kostenfrei —
finden Sie unter:

www.udv.de/denksport

Interaktives Training

Interaktive Ubungen und Gehirnjogging-Programme werden sowohl fiir Computer als
auch fur stationdre und mobile Spielkonsolen (z.B. Nintendo, Playstation) angeboten.
Daruiber hinaus gibt es auch im Internet zahlreiche Ubungen, einige sind kostenpflich-
tig, andere kostenlos nutzbar. Nicht alle Trainings sind gleich gut, und nicht alle Ubun-
gen in den Programmen sind gleich sinnvoll oder motivierend.

Qualitatsmerkmale, die bei der Wahl des richtigen Gehirnjogging-Programmes fur den
Computer als allgemeine Orientierung dienen konnen, sind eine an den Nutzer anpass-
bare Schwierigkeit, etwa durch die Abfrage von Schulbildung und Alter, und eine Aus-
wertung der eigenen Leistung. Dies erhoht die Motivation und tragt so dazu bei, dass
der SpaR an den Ubungen langer anhalt.
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Freie Denksportiibungen ohne Einsatz von technischen Hilfsmitteln

Aber auch ohne Papier oder Computer ergeben sich im Alltag zahlreiche Gelegenhei-
ten fur freie Denksport-Aufgaben. So lasst sich das personliche Trainingspensum leicht
in den Tagesablauf integrieren. Nachfolgend finden Sie einige Beispiele fiir Ubungsfor-
men:

Bei der Zeitungslektiire:

Suchen Sie sich einen Artikel heraus. Streichen Sie, so schnell Sie kdnnen, alle Buch-
staben ,e“ oder ,a“ durch. Wahlen Sie zu Beginn nur einen Buchstaben, spater zwei
Buchstaben. Falls das zu einfach ist, wahlen Sie Endungen z.B. dt, ung, heit usw. Diese
Ubung trainiert unter anderem die visuelle Aufmerksamkeit und die Fahigkeit, ablen-
kende Reize auszublenden. Fiir eine weitere Steigerung konnen Sie den Zeitungsartikel
auf den Kopf stellen.
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Buchstaben einer Sorte anstreichen

Beim Einkaufen:

Pragen Sie sich vor dem Einkauf Ihre Einkaufsliste ein und versuchen Sie gezielt, lhre
Erinnerungsleistung zu verbessern. Die einfachste Strategie ist es, vor dem Einkauf den
Supermarkt in Gedanken durchzugehen und sich vorzustellen, wie man die Waren in
den Einkaufswagen legt. Beim Einkauf selbst vergleichen Sie den Inhalt lhres Einkaufs-
wagens erst kurz vor der Kasse mit Ihrer Einkaufsliste. Beginnen Sie mit kleinen Einkau-
fen (drei oder vier Artikel) und steigern die Anzahl kontinuierlich.
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Waihrend eines Spazierganges:

Sie konnen uberall, auch unterwegs, Ihr Gedachtnis mit einfachen Ubungsaufgaben
trainieren. Zum Beispiel bieten sich folgende Aufgaben an:

Aufgabe A) Wahlen Sie ein Wort und buchstabieren Sie es
Aufgabe B) Zahlen Sie in Dreierschritten vorwarts

Es ist auch moglich, beide Aufgaben miteinander zu verbinden. Wechseln Sie dafur
zwischen den Aufgaben hin und her und behalten Sie die Zwischenergebnisse jeweils
im Gedachtnis.

O
°°~ HAUSME

Uberall méglich: Buchstabieren und Zahlen

Wenn Sie den Schwierigkeitsgrad erhthen wollen, konnen Sie auch beide Ubungen
ruckwarts machen.

A) Wahlen Sie ein Wort und buchstabieren Sie es riickwarts

B) Zahlen Sie in Dreierschritten riickwarts, beginnen Sie bei 100

Beispiel: HAUSMEISTER — R, 100; E, 97, T, 94, S, 91, usw.

Diese Ubung trainiert u.a. das Gedachtnis, die Rechenfahigkeit und die Fahigkeit, kurz-
fristig zwischen zwei Aufgaben zu wechseln.
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Im Wartezimmer:

Wo auch immer Sie langere Zeit wartend verbringen, kdnnen Sie diese mit Gedachtnis-
ubungen Uberbrucken.

Merken Sie sich das Aussehen und den Standort aller Gegenstande im Raum. Merken
Sie sich Gesichter und Kleidung, sowie die Sitzposition der Mitpatienten. Versuchen
Sie, sich die Besonderheiten der Personen zu merken und benennen Sie die Personen
in Gedanken mit einem passenden Namen oder Etikett; je skurriler desto besser. Sagen
Sie die Bezeichnungen in Gedanken auf, um sich die Inhalte besser einzupragen. Diese
Ubung trainiert das Kurzzeitgedachtnis und die Fahigkeit, Informationen miteinander
zu verknupfen.

% iIQM

Wartezeiten kénnen mit Ubungen tberbriickt werden

Zu Hause:

Nehmen Sie ein Skatspiel, mischen Sie die Karten und drehen Sie diese um. Decken Sie
die erste Karte fur eine Sekunde auf und drehen Sie sie wieder um. Dann die zweite Kar-
te aufdecken, eine Sekunde betrachten, umdrehen usw.

Beginnen Sie mit drei oder vier Karten. Sobald Sie sich diese angesehen haben, versu-
chen Sie sich an die Karten und ihre Reihenfolge zu erinnern. Falls Sie alle Karten richtig
wiedergeben kénnen, nehmen Sie beim nachsten Mal eine Karte mehr. Diese Ubung
trainiert Ihr Kurzzeitgedachtnis.

Lernen Sie kurze Gedichte auswendig. Rufen Sie das Gelernte nach kurzeren und lange-
ren Abstanden immer wieder ab. Spater konnen Sie es mit immer langeren Gedichten
versuchen. Dies trainiert das Kurz- und Langzeitgedachtnis.

Singen Sie Lieder. Viele kennen noch von frither unzahlige Volks- und Kinderlieder, hau-
fig sogar mit mehreren Strophen und anspruchsvollen Texten. Erinnern Sie sich an die
Lieder Ihrer Kindheit und singen Sie diese z.B. gemeinsam mit Ihren Enkelkindern. Das
macht Spald und trainiert ebenfalls sowohl das Kurz- als auch das Langzeitgedachtnis.



Viele Wortlibungen konnen sowohl schriftlich als auch gedanklich durchgefuhrt wer-
den.

Raten mit Anfangsbuchstaben:

Nehmen Sie ein Wort lhrer Wahl und versuchen Sie, mit jedem einzelnen Buchstaben
als Anfangsbuchstaben so viele Worter wie moglich zu finden:

Beispiel: Apfelblute
A = Amt, Ast, Ameise, Anfang, an, auf, Anton, anfassen, aufpassen usw.
P = Partner, Paul, Panter, Pater, Pastor, Paar, Posaune usw.
F = faul, Farbe, Faust, fangen, Fisch usw.
Tipp: @ )
Ubungen in gedanklicher

Form eignen sich hervorra-
gend fur ein morgendliches
Training (z.B. wahrend des
Zahneputzens).

Wichtig: Beginnen Sie mit
kurzen, einfachen Wortern.

Jeder Buchstabe ein Anfangsbuchstabe

Worter in Zahlen umwandeln:

Teilen Sie das Alphabet in Ser Gruppen auf und ordnen jeder Gruppe eine Zahl zu,
dh.A B CDE=1;FG,H,IJ=2usw.Lernen Sie diese Zuordnung. Dann wahlen Sie ein
Wort aus, das Sie anschliel3end in die richtige Zahlenfolge umwandeln.

Beispiel: Abend=1,1,1,3,1

Um den Schwierigkeitsgrad zu erhohen, ordnen Sie jedem Buchstaben des Alphabets
eine Zahlzu,d.h.A=1,B=2,C=3,D =4 usw. Wandeln Sie auch hier ein beliebiges Wort
in eine Zahlenreihe um.

Beispiel: Sonne =19, 15, 14,14, 5

Tipp: @ -

'D Ubungen in schriftlicher
Form bieten die Moglichkeit,

begonnene Ubungen immer

wieder aufzugreifen und die
Liste zu erweitern.

Buchstaben in Gruppen einordnen
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Praktische Tipps fuir lhr Trainingsprogramm

Checkliste fir Ihr Trainingsprogramm

Beim Fitnesstraining furs Ge-
hirn gelten die gleichen Regeln
wie bei einem Sportprogramm.
Wer sich folgende Tipps zu Her-
zen nimmt, wird schon bald
die ersten Trainingserfolge bei
der eigenen geistigen Fitness
feststellen.

»

Abwechslung zahlt: Ein Trainingsprogramm sollte aus verschiedenen Aufgaben
bestehen, um moglichst viele unterschiedliche Hirnfunktionen zu aktivieren.

Fangen Sie am besten heute an und nicht erst morgen. Je langer man wartet,
desto grofRer ist die Gefahr der Ausreden.

Planen Sie moglichst konkret, legen Sie einen Trainingstermin fest und tragen
Sie ihn in hren Terminkalender ein.

Uberlegen Sie sich Alternativen, wenn ein Termin dazwischen kommt.

Schatzen Sie sich realistisch ein und verlangen Sie am Anfang nicht zu viel von
sich. Es sollte weder eine Uberforderung noch eine Unterforderung entstehen.

Haben Sie kein schlechtes Gewissen, wenn Sie das Training einmal nicht
geschafft haben, geben Sie dann nicht auf.

Schreiben Sie lhre Erfolge auf, so konnen Sie besser sehen, wenn Sie sich
verbessert haben.

Verabreden Sie sich mit Freunden. In der Gruppe macht es oft viel mehr Spaf}
zu trainieren und die Verbindlichkeit ist hoher —vor allem, wenn Sie sich
regelmallig verabreden.

Belohnen Sie sich, wenn Sie ein Ziel erreicht haben, so freuen Sie sich schon auf
das nachste Ziel.



Nachlassende Fahigkeiten als Unfallrisiko

Die Leistungsfahigkeit des Gehirns ist von entscheidender Bedeu-
tung fur die Bewaltigung des Alltags. Die Alterungsprozesse des
Gehirns und die damit einhergehenden Leistungsverluste konnen
altere Menschen haufig durch Wissen und Erfahrung, sowie Ge-
wissenhaftigkeit und Risikobewusstsein ausgleichen. Dennoch
kann es sein, dass die Verschlechterung der geistigen Leistungsfa-
higkeit dazu fuhrt, dass unfalltrachtige Situationen entstehen:

Im Haushalt

Die meisten Unfalle passieren statistisch gesehen im eigenen Haushalt, dabei stellen
Brande die haufigste Todesursache dar. Neben technischen Defekten ist oft menschli-
ches Fehlverhalten verantwortlich. Altere Menschen sind hier durch die nachlassende
Gedachtnisleistung gefahrdeter. So kann schon das Vergessen einer brennenden Kerze
oder einer eingeschalteten Herdplatte einen Brand auslosen.

Auch das Risiko zu Hause zu stiirzen hangt nicht nur mit der korperlichen, sondern auch
mit der geistigen Fitness zusammen. Denn haufige Ursache ist das Ubersehen oder Ver-
gessen von Hindernissen, wie beispielsweise umgeknickte Teppichrander oder liegen
gelassene Gegenstande. Mehrfachtatigkeiten, womaoglich unter Zeitdruck, wie z.B. sich
beim Treppensteigen das Hemd zuknopfen, weil man sonst zu spat zu einem Termin
kommt, vervielfachen das Risiko.

Wie groR fur Senioren die Gefahr ist, die von Stlirzen ausgeht, zeigen die Statistiken:
Zehn Prozent der Sturze verursachen ernsthafte Verletzungen wie Frakturen der Hufte,
der Arme oder der Wirbelkorper. Die Zahl der Schenkelhalsbriiche in Deutschland wird
pro Jahr auf Uber 135.000 geschatzt. In etwa 40 Prozent dieser Falle erholen sich die
Gesturzten nicht vollig und bedirfen professioneller Pflege.

Im StraRenverkehr

Tempo und Reizliberflutung: Der Strallenverkehr stellt besonders hohe Anforderungen
an die geistigen Fahigkeiten. Im Jahr 2014 verungliickten nach Angaben des statisti-
schen Bundesamtes 47.611 Personen der Altersgruppe 65plus im Stral3enverkehr. Zwar
sind sie —auch dank ihrer Besonnenheit und Routine —weniger haufig in Unfalle verwi-
ckelt als andere Altersgruppen, haben dann aber schwerere Unfallfolgen zu erleiden. 59
Personen je eine Million Einwohner tber 65 Jahren wurden bei Verkehrsunfallen geto-
tet. Dieser Wert ist hoher als der Durchschnitt aller Altersgruppen.
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Besondere Anforderungen an Autofahrer

Beim Autofahren sind altere Fahrer haufiger als andere Altersgrup-
pen an Unfallen beteiligt, die an Kreuzungen oder beim Ab- bzw.
Einbiegen entstehen. An den Haufigkeiten der Unfallarten lassen
sich besondere Gefahrensituationen fir altere Verkehrsteilneh-
mer erkennen: Grundsatzlich bergen die Situationen besonders
dann Gefahrenpotenzial, wenn die Lage durch Beteiligung ande-
rer Verkehrsteilnehmer unubersichtlich wird.

Schlechtes Wetter, Dammerung und Dunkelheit setzen bei Verkehrsteilnehmern eine
gute Sehleistung sowie die Fahigkeit voraus, die Geschwindigkeit von sich bewegenden
Objekten einzuschatzen. Die standig wechselnden Einflisse erfordern ein hohes Mafd
an Aufmerksamkeit und Konzentration. Je groBer das Verkehrsaufkommen und je lan-
ger die Fahrt, desto mehr Energie wird bendtigt, um die Aufmerksamkeit aufrecht zu
erhalten. Gerade altere Fahrer werden schneller muide und so steigen mit zunehmender

Fahrtdauer die Unfallrisiken.

Ein weiteres Risiko entsteht dann, wenn neben dem Fahren noch zusatzliche Tatigkei-
ten ausgelibt werden. Beispielsweise, wenn sich der Fahrer mit dem Beifahrer unterhalt

oder das Navigationssystem uberpruft.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter:
www.udv.de/aeltere-verkehrsteilnehmer

i ]

Risikofaktoren fiir altere Radfahrer:

Wie bei PKW-Fahrern treten auch bei Radfahrern ahnliche Risiken
aufgrund von altersbedingten Veranderungen auf. Die meisten
Unfalle mit Beteiligung alterer Radfahrer passieren ebenfalls an
Kreuzungen.

Zusatzlich stellt das Fahrradfahren hohe Anforderungen an die
sogenannte Psychomotorik, die erforderlich ist, um das Gleich-
gewicht zu halten und das Fahrrad zu lenken. Motorischer
Kontrollverlust ist deshalb ein weiterer Grund fur viele Unfdlle
alterer Radfahrer.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter:

www.udv.de/radfahrer




Gefahren fiir FuRganger

Die haufigsten Unfallursachen bei dlteren FuRgangern sind auf
Konfliktsituationen zwischen einem die Fahrbahn tiberquerenden
FulRganger und einem Fahrzeug zurlickzufihren. Denn flr das si-
chere Uberqueren einer StraRe sind eine ganze Reihe konzentrier-
ter Handlungen in schneller Abfolge notwendig.

Zum einen mussen die sich nahernden Fahrzeuge mit besonderer

Aufmerksamkeit beobachtet, sowie deren Geschwindigkeit und

A

Entfernung eingeschatzt werden. Zum anderen muss vor dem Uberqueren der StraRe
nach links und rechts geschaut werden. Die dabei gesammelten Informationen miissen
gespeichert und rasch verarbeitet werden, bevor die Entscheidung zum Uberqueren ge-
troffen wird. Sind diese Funktionen verlangsamt oder eingeschrankt, entstehen Fehler

und Verzogerungen, die das Unfallrisiko erhohen.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter:
www.udv.de/fussgaenger

i ]

Fazit der Unfallrisiken

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass das Unfallrisi-
ko im Haushalt und im Verkehr mit zunehmendem Alter erheblich
steigt. Allerdings ist das personliche Risiko hochst unterschiedlich,
weil auch die geistige Fitness sehr individuell ist:

Es gibt 60-Jahrige, die mit deutlichen Einschrankungen zu kamp-
fen haben, und 75-Jahrige, die keinerlei Beeintrachtigungen zei-

gen. Dies bedeutet, dass das Nachlassen der geistigen Fitness

nicht schicksalhaft mit dem Alter einhergeht, sondern aktiv beeinflusst werden kann.
Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, die Gesundheit und Leistungsfahigkeit durch

geeignete MaBnahmen der Pravention zu erhalten und zu fordern.
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Studie zur Hirnleistung

Im Auftrag der Unfallforschung der Versicherer (UDV) wurde von den Altersforschern
des Leibniz-Instituts fur Arbeitsforschung (IFADo) Prof. Dr. Michael Falkenstein und Dr.
Patrick Gajewski untersucht, welche Trainingsprogramme die geistigen (oder fachlich:
kognitiven) Funktionen bei Menschen ab dem 65. Lebensjahr verbessern kénnen und
welche Veranderungen von Hirnprozessen durch die Trainings bewirkt werden. Das Trai-
ning fand in einem Zeitraum von vier Monaten regelmaRig zweimal wochentlich statt.
Es wurden drei verschiedene Trainingsgruppen eingerichtet. Eine trainierte Denksport-
ubungen, die zweite absolvierte korperliches Training und die dritte Entspannungsiibun-
gen. Diese drei Gruppen wurden mit einer Kontrollgruppe verglichen, die kein Training
erhielt. Die Teilnehmer wurden den Gruppen per Zufall zugeordnet.

Es zeigte sich, dass die starksten Verbesserungen bei den Teilnehmern der Trainings-
gruppe zu verzeichnen waren, die Denksportiibungen (kognitives Training) absolvierten.
In der korperlichen Trainingsgruppe zeigten sich z.T. qualitativ andere Verbesserungen
und in der Entspannungsgruppe konnten keine Veranderungen geistiger Funktionen
festgestellt werden.

Bei den Teilnehmern der Denksport-Trainingsgruppe verbesserten sich u.a. die Aufmerk-
samkeit, die Gedachtnisleistung, die Hemmung von impulsiven Reaktionen, die Wider-
standsfahigkeit gegen ablenkende Reize und die visuelle Suche. Bei den Teilnehmern der
korperlichen Trainingsgruppe verbesserten sich hingegen vorwiegend das visuelle und
verbale Gedachtnis, Reaktionsgeschwindigkeit und Entscheidungsfahigkeit. In beiden
Gruppen verbesserte sich die Fahigkeit, zwischen Aufgaben zu wechseln und zwei Auf-
gaben gleichzeitig durchzufihren. Interessanterweise haben vom Denksport-Training
besonders die Uber 70-jahrigen Teilnehmer profitiert. Durch korperliches Training konn-
ten hingegen vor allem bei den unter 70-jahrigen Verbesserungen erzielt werden. Se-
nioren, die vor dem Training eine schwachere Leistung zeigten, konnten sich deutlicher
verbessern als schon zuvor starke Teilnehmer.

Die Leistungsverbesserungen vor allem in der Trainingsgruppe ,,Denksport“ gingen mit
spezifischen Veranderungen der Hirnstromaktivitat einher. So zeigte sich im Elektroen-
zephalogramm (EEG) zum Beispiel eine verstarkte Vorbereitung auf die Aufgabe und
verbesserte visuelle Aufmerksamkeit. Insgesamt konnte nach dem Denksport grund-
satzlich ein effizienterer Einsatz von kognitiven Ressourcen gefunden werden.

Fazit: Ideal erscheint eine Kombination von Denksport und korperlichen Trainingsfor-
men. Dies sollte — dauerhaft praktiziert — zu einem effizienteren Verhalten in risikorei-
chen Situationen fuhren und so das Unfallrisiko fur altere Menschen senken.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter: o

www.udv.de/hirnleistung
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