MAT-GehirnJogging

Auf den folgenden Seiten finden Sie unterschiedliche Ubungen zum Mentalen Aktivierungs
Training. Bevor Sie sich den Aufgaben zuwenden, sollten Sie sich nochmal vergegenwartigen,
mit welchem Ziel diese entwickelt wurden. Es handelt sich hier um ein mentales Training, das
in erster Linie auf hohe Wirksamkeit ausgerichtet ist. Deshalb werden Sie nicht mit schwierigen
Ubungen auf die Probe gestellt. Im Gegenteil: es sind gerade meist relativ leichte Ubungen, die
Sie optimal fiir schwere Aufgaben im Alltag fit machen.

Sie kdnnen die Ubungen fiir Ihren Leistungsstand variieren, wenn Sie die Arbeitsgeschwindigkeit
verandern. Kommen sie Ihnen zu leicht vor, arbeiten Sie schneller. Fallen sie Ihnen recht schwer,
dann nehmen Sie sich dafiir einfach etwas mehr Zeit.

Zur Orientierung sind bei den einzelnen Ubungen jeweils Wirkungsschwerpunkte angegeben.
Das heifit aber nicht, dass mit dieser Aufgabe ausschlieRlich Konzentration, Aufmerksamkeit,
Flexibilitét oder Gedéchtnis trainiert wird. Sie fordern damitimmer Ihre geistige Leistungsfahigkeit
insgesamt.

Um maglichst in den vollen Genuss der positiven Wirkung des Trainings zu kommen, sollen Sie
ein paar Grundregeln beachten:

» Beginnen Sie das Training in einem entspannten Zustand. Wenn Sie gerade etwas
aufgeregt sind, versuchen Sie, sich erst zu entspannen. Dazu kénnen Sie beispielsweise
eine kurze Passage aus dieser Zeitschrift mdglichst langsam lesen.

> Mindestens einmal am Tag soliten Sie mit solchen Ubungen Ihre grauen Zellen in Schwung
bringen. Tun Sie das regelmaRig, auch am Wochenende und im Urlaub.

» Das Training sollten Sie nicht zulange ausdehnen. 5 bis 10
Minuten geniigen vollauf. Die optimale Wirkung ist dann schon
erreicht.

> Die beste Tageszeit ist der Morgen. Wenn Sie noch eine zweite
Ubungsphase einschieben wollen, kommt am ehesten der friihe
Nachmittag in Frage.

Viel Spal und Erfolg beim Training wiinscht lhnen Friederike Sturm

-~ Ubersicht der Aufgaben

- Platzkontrolle .........covvievereeeeeereeseeens 22 Olympische Disziplinen suchen.................. 31 |

- Wortbrlicken bauen ........ccceveereceninneen. 23 Konzentriert 16SeN .........ccceevevveeeorrcrsrnernn, G 7

- Wortfindungen gespiegelt.........cc...cooovuee..... 24 Was fehlt? ..o 33

- GENEIMSCHIft .ovvveee e 25 Buchstaben z8hlen ... 34

- Suche in der Worterkiste ...........c...coumeenrenns 26 Wetterregeln erinnem .........ccooooeeevvvvvverne. 35

- Durch die Blume gerechnet...........c.oooeueeee. 27 Einpragen und Nachzeichnen ................. 36
Wetterregeln einpragen ..........ccoecovevvenrennce. 28  Buchstaben-Kapriolen ..............ccoooreeennnnnn. 37 |

- Zahlen-Nachbarm .........cccoeeeevvevonencveiann, 29  Planen Sie lhren Tagesablauf ................... 38
Begriffe und Bilder einpragen ..................... 30 LOSUNGEN ..o 38 |
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Ubungsschwerpunki: Arbeitsgeschwindigkeit il R v

Platz-Kontrolle =

Immer wenn Sie drei gleiche Symbole finden, die genau so angeordnet |
sind wie die drei eingekreisten, dann verbinden Sie diese moglichst ==
schnell.

P

&

N

&

&
&)
3
3
3
3
3
¢

= E§ q = Eq -
G| B B Y | @) o= e e e

P

{

$
%
P

%
o

$
N
&

o e § & b G g 4
G2 |G| @2 (B Q) | |G |G = =
E 9| = o= EE =™

%
P
P
%
P

&

Wie viele solche Kombinationen sind es mit dem Beispiel? =
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Ubungsschwerpunki: Geistige Beweglichkeit, Ausdauer

Wortbriicken bauen

In jeder Zeile ist die Liicke mit einem Wort zu filllen. Dieses mittlere Wort |
soll sowohl zusammen mit dem Wort davor, als auch mit dem dahinter, ein
neues Wort ergeben. Hier entstehen lauter sonderbare Haushaltshelfer!

Beispiel: mmp SCHLUSS -

_?'-BRUCKE

Losungsvorschldge @™ am Ende des Heftes

Sonnen ik KT Herd
Mause Sl P Schleuder
Blumen R Deckel
Fenster | |4 Bremse
Wiasten S T Sauger
Dienst il N Messer
Lebens R & A Gabel
Zwiebel adl I Loffel
Kérper Sl N Topf
Blut 10 voereevereeeessssesseneese Zange

Bitte schauen Sie nicht gleich bei der Losung nach, wenn lhnen ein Wort nicht
einfallt. Probieren Sie es lieber spater nochmal. Manchmal gibt es auch noch
andere Losungen als die angegebene.

GEISTIG FIT Heft 2014-1
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Ubungsschwerpunki: Geistige Flexibilitat, Wortfindung

Wort-Findungen gespiegelt!

Zu den vier Abbildungen gehdren vier Begriffe auf den Kértchen. Sie
mssen genau hinschauen, denn diese Worter sind gespiegelt. Schreiben
Sie jeweils die Nummer der Abbildung hinter die vier passenden Worter.

Beispiel: Zum Paket passt das Wort Schnur, deshalb steht dort eine 1.

GEISTIG FIT 2014

vot2uM ..
19riosd .. usg .. ofeied ..
bpsL .. lsige .. ernubne2 .. | &
9puA .. teo9q .. 190X .. ::3
| ]
ohs) .. wnrio2 1 snswrd2 .. | 3
rood .. slsq .. Aound ..

Bilden Sie zu einem spateren Zeitpunkt noch andere zusammengesetzte
Worter mit KNOPF, WURFEL, FUCHS und PAKET. Dabei kdnnen diese
Begriffe sowohl vorne als auch am Ende stehen.
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Ubungsschwerpunkt: Kombinationsfihigkeit, Ausdauer

FIT 2014

Geheim-Schrift

Entschilisseln Sie die Geheimschriftund tragen Sie die richtigen Buchstaben ¢ r
Uber den Symbolen ein. Gleiche Zeichen sind gleiche Buchstaben. o

GEISTIG

Wo stehen die Worter
ROMANE, TOMATE, GRAETE, MONTAG, REITER......

AL S S o0
S 0 A O
¥ H & DA & w

Lésung @~ am Ende des Heftes

Wie lautet das sechste Wort?  1usp
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Ubungsschwerpunkt: Kurzzeitgedéchtnis

Suche in der Worterkiste

Blattern Sie nun zu den Wortbrticken auf Seite 23 zuriick. Pragen Sie sich
zunachst die Worter in der griinen Spalte ungefahr zwei Minuten lang ein.
Streichen Sie diese dann hier in der griinen Kiste an. Wenn lhnen zehn

Worter zu viel sind, merken Sie sich halt nur finf.

GEISTIG FIT 2014

,

@
fDienst Blite  Loch

Fenster Kinder Blut Mahl Korper
Witwe Lebens Kugel Sonnen Land
Wort Mé&use Hosen Rast Haus

Zwiebel Gartenﬁ

Neft Wisten Platte Fluss Blumen‘

d 2
ﬁaste Herd Stern Schleuder

Bauch Topf Hanf Zange

Bremse Mast Sauger Maus Deckel Abend
Hund Sége Messer See Karten
Stein Krater Loffel Tuch Gabel Beine

Sagen Mond

Obst Kleiu

G

Seite 26

verruckte Geschichte ausdenkt!

Morgen pragen Sie sich die Worter in der rosa Spalte auf Seite 23 ein und
streichen diese dann hier in Kiste 2 an. Denken Sie daran, Begriffe kann man
am besten im Ged&chtnis abspeichern, wenn man sich damit eine méglichst
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Ubungsschwerpunki: Konzentration, Kombinationsfahigkeit

Durch die Blume gerechnet

Jede Blite ist nach einem logischen System gewachsen. Finden Sie wie
beim Beispiel die einzelnen Rechenschritte von einem Blitenblatt zum
nachsten heraus. Dann wissen Sie, welche Zahl am Schluss im weilten
Feld stehen muss. Beginnen Sie bei der Zahl mit dem Pfeil zu rechnen.

GEISTIG FiT 2014
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Losung am @™ am Ende des Heftes
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Ubungsschwerpunki: Aufmerksamkeit

Wetterregeln einpragen

Das Wetter im Dezember und Januar war wohl nicht nur bei uns verriickt.
Ob die alten Bauernregeln noch gelten? Prégen Sie sich die erste Regel
ein und blattern Sie dann weiter zur Seite 35.

GEISTIG FIT 2014

Sonnt sich die Katz
im Januar,

liegt sie am Ofen
im Februar.

Wenn die Miicken
spielen im Februar, 2
sind die Schafe

in groBer Gefahr.

Wenn der Maulwurf
wirft im Februar,
wdhrt der Winter
bis zum Mai wohl gar.

Wenn Sie ein gut trainiertes Gedachtnis haben, kénnten Sie sich auch gleich
zwei Spriiche auf einmal merken!
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Ubungsschwerpunkt: Konzentration, Ausdauer .l

Zahlen-Nachbarn

Immer wenn (wie im Beispiel) zwei schrag (ibereinander versetzte Zahlen

die Summe 11 ergeben, sollen Sie einen Rahmen um diese beiden Zahlen
ziehen.

STIG FIT

Lésung @™ am Ende des Heftes

Wie oft ergibt sich auf diese Weise insgesamt die Summe 11?7 ==
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Ubungsschwerpunkt: Merkfzhigkeit

Begriffe und Bilder einpragen

Pragen Sie sich jeweils die Symbole und Worter in einer Reihe ein. Danach
blattern Sie weiter auf Seite 33 zur angegebenen Ziffer. Dort kdnnen Sie
dann Ihr Kurzzeitgedachtnis auf die Probe stellen.

1 l Nase Bahnhof % Wand

Blattern Sie jetzt weiter auf Seite 33 == zy Ziffer 1

> | Geduld “ Tomaten W Kalender AT

Blattern Sie jetzt weiter auf Seite 33 == zy Ziffer 2

3 m Pforte ﬁ Georg AQ& Leiter
n .

Blattern Sie jetzt weiter auf Seite 33 == zuy Ziffer 3

Fir 2014

GEISTIG

(]
-

4 - N
Tochter i, Goethe \i Tauben @
Blattern Sie jetzt weiter auf Seite 33 == zu Ziffer 4
@’Z
5 | Kantine Morgen l. Fenster

Blattern Sie jetzt weiter auf Seite 33 == zu Ziffer 5

Leichter geht es, wenn Sie sich mit den sechs Begriffen jeweils eine recht komische
Geschichte ausdenken.
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Ubungsschwerpuni: Arbeitsgeschwindigkeit

Olympische Disziplinen h

Bei den Winterspielen 2014 <<in Sotschi treten *Sportler aus aller Welt
in recht verschiedenen Disziplinen+:zum Kampf um die begehrten
# olympischen Medaillen an.:Streichen Sie rasch ::die unten
genannten=12 Sportarten an . Sie kdnnen:': waagerecht, senkrecht
oder rickwarts zu # lesen sein.

GEISTIG FIT 2014

s £ BIATHLON # BOB #* CURLING %
EISHOCKEY s+  EISKUNSTLAUF =
ks ¢ ALPINSKI ¢ EISSCHNELLLAUF ::
RODELN # SKELETON ¢+ SNOWBOARD ::
%% SKILANGLAUF % SKISPRINGEN &
OE|E|S|K|I|LIA|{N|IG|L|IA|U|F
S| I|AJU|CII|J|K|SIC|U|OJA]|C
NIS|KITIM/\HIRIHIK|F[V|V|L|U
O/H|I|D|H/WIO|Q|E|L|I|L|P|R
WIO|O|P|E[E[DIWILIM[VIX]TIL
BIC|{VIC|I|C|E|G|IE|L|Q|PIN]I
O[K|I|CINIOIL|H|T|A|I|B|SIN
AIEJUIJ|C|AIN|B|O|B|C|F|K|G
RIYIFIUJAJLIT|S|N{U|K|S|I|E
DIX|K|S|K|I|S|P|R|I[N|G|E|N
FIUJA{L|L|L|E|N|H|C[S|S|I|E
Zahlen Sie spater noch rasch die Schneeflocken. Es sind insgesamt sy ...... :

Zs Losung @™ am Ende des Heftes
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Ubungsschwerpunkt: Konzentration

Konzentriert lesen

Bei diesem Text eines unbekannten Verfassers sind alle Worte willk(irlich D)
zerschnitten und es gibt weder Satzzeichen noch eine korrekte GroB- ¢
oder Kleinschreibung. Am besten Sie lesen den Text laut. :

Leeret Asse

Einest Ages Kamei Neschii Lerin Zumme Ister Siehat
Teschon Sov lelv Onde Mweis Enmann Gehor Tdass
Sieunb Eding Tbei Ihmst Udier Enwoll Tesie Hatte
Ihrblin Delgesch Nurt Undw Arden Berg Hina Ufgek
Ommen Wassi Ezweit Agefuss Marsch Gekost Ethat
Tealsdi Ejungef Raube Imme Istera Nkams Ass Der
Imlot Ussit Zaufd Embode Nund Trankte Esiebe Griis Steihn Ubers
Chwéan Glich Under Zahit Eihmw Assie Schonal Lesge Lernt Hatt
Edann Batsie Ihnbei Inmwei Terler Nenzu Dirf Ender Meister Lach
Eltefr Eundli Chund Sagtek Ommin Einem Monatwi Eder Vondi
Eserant Wortver Wirrtg Ingdie Jungef Rauzu Riickin Stal Siedis Kutie
Rtemit Freun Denund Bekannt Endariib Erwar Umder Meist Ersie
Wohlzu Riickge Schick That Teein Enmon Atspéa Terer Klomm Sieden
Berger Neutund Kamzum Meist Erder Wiederte Etrink Endam Bodens
Assdies Malerz Ahlt Edie Schiile Rinvo Nalld Enhyp Othes Enund
Vermut Ungendi Esie Undihr Efreun Dedarii Berhat Tenwar Umersi
Ewohlf Ortge Schick That Teund Wied Erbat Sieihn Beihm Lern Enzud
Urfen Dermei Sterlach Eltesie Freund Lichan Undsag Tekom Minei
Nemmo Natwieder Dies Esspi Elwied Erhol Tesiche Inigem Alenach
Vielen Verge Blichen Versu Chenm Achte Sichdi Ejungef Rauern
Eutau Fumzu Demmeis Terzug Ehen.......

Auf Seite 34 finden Sie den kompletten und unverfalschten Text. Sie erfahren, was
dem Meister am Verhalten der jungen Frau nicht gefallt.
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Ubungsschwerpunkt: Kurzzeitgedéchtnis

Was fehlt?

Von den Wortern und Symbolen auf Seite 30 sind hier in jeder Zeile nur
noch fiinf, und das auch noch in anderer Reihenfolge! Schreiben oder
zeichnen Sie den fehlenden Begriff in das leere Kastchen. Wollen Sie sich
mehr fordern? Dann zahlen Sie nach dem Einprégen laut von 1 bis 10 und
blattern erst dann weiter zur angegebenen Ziffer auf dieser Seite hier!

Nase l i
|
|

Blattern Sie jetzt wieder zurlick auf Seite 30 == zu Ziffer 2

FIT 2014

IG

SEIST

¢

1 % Bahnhof

» | Geduld Tomaten * Kalender |

Bléttern Sie jetzt wieder zurlick auf Seite 30 == zy Ziffer 3

3 @ Pforte é Georg m

i\

Blattern Sie jetzt wieder zurlick auf Seite 30 == zy Ziffer 4

4| Tauben M Tochter (( )  Goethe

Blattern Sie jetzt wieder zurlick auf Seite 30 m';;zu Ziffer 5

5 | Kantine Morgen Fenster
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Ubungsschwerpunkt: Aufmerksamkeit, Arbeitsgeschwindigkeit

Buchstaben zéhlen

Ob der Meister die Schiilerin wohl aufnimmt? Lesen Sie dazu in Ruhe den 0
vollstandigen Text. =

S

Leere Tasse

GE

Eines Tages kam eine Schiilerin zum Meister. Sie hatte schon so viel von dem weisen Mann
gehort, dass sie unbedingt bei ihm studieren wollte. Sie hatte ihr Biindel geschniirt und war
den Berg hinauf gekommen, was sie zwei Tage FuBmarsch gekostet hatte. Als die junge
Frau beim Meister ankam, saf der im Lotussitz auf dem Boden und trank Tee. Sie begrifite
ihn Uberschwanglich und erzéhlte ihm, was sie schon alles gelernt hatte. Dann bat sie ihn,
bei ihm weiterlernen zu diirfen.

Der Meister lachelte freundlich und sagte: "Komm in einem Monat wieder."

Von dieser Antwort verwirrt ging die junge Frau zuriick ins Tal. Sie diskutierte mit Freunden
und Bekannten darliber, warum der Meister sie wohl zurtickgeschickt hatte. Einen Monat
spater erklomm sie den Berg erneut und kam zum Meister, der wieder Tee trinkend am Boden
saf.

Diesmal erzahlte die Schillerin von all den Hypothesen und Vermutungen, die sie und ihre
Freunde dariiber hatten, warum er sie wohl fortgeschickt hatte. Und wieder bat sie ihn, bei
ihm lernen zu diirfen.

Der Meister lachelte sie freundlich an und sagte: "Komm in einem Monat wieder."

Dieses Spiel wiederholte sich einige Male. Nach vielen vergeblichen Versuchen machte sich
die junge Frau erneut auf, um zu dem Meister zu gehen.....

Als sie diesmal ankam und ihn wieder Tee trinkend vorfand, setzte sie sich
Y hmgegeniiber, ldchelte und sagte nichts. Nach einer Weile ging der Meister
in seine Behausung und kam mit einer Tasse zurtick. Er schenkte ihr Tee ein
und sagte dabei: "Jetzt kannst du hier bleiben, damit ich dich lehren kann.
In ein volles Gefall kann ich nichts fiillen."

Streichen Sie die gefragten Buchstaben durch. Und zwar méglichst rasch.

In der gesamten Geschichte befinden sich .......

1. ... mal Infin 2. ...mal ge 3. ... mal Eilei

Losung «@ am Ende des Heftes
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Ubungsschwerpunkt: Kurzzeitgedéchinis

Wetterregeln erinnemn

Hier hat ein heftiger Féhn die drei Verse von Seite 28 kraftig durch-
einandergeschiittelt. Suchen Sie der Reihe nach zuerst die Worter der
ersten Regel. Blattern Sie dann zuriick, um den zweiten Spruch zu lernen,
den Sie auch wieder Wort fiir Wort zusammensuchen. Genau so machen
Sie es noch mit der dritten Wetterregel.

Wenn die Sonnt gar Gefahr Regen sich Maulwurf
die Februar Miicken im sind wohl bringt Mai
am zum Februar die Januar bis

Schafe wirft in Februar der

im Dilinger wdhrt Februar

Losung @ am Ende des Heftes

sie groBer der Ofen im flissig Wenn

Winter im liegt im Katz Jahr spielen fiirs

Die Ubrigen Worter ergeben in der richtigen Reihenfolge gelesen folgenden Spruch:

..................................................................................................................

....................................................................................................................
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Ubungsschwerpunki: Konzentrationsvermégen, Kurzzeitgedéchtnis

Einpragen und nachzeichnen

Pragen Sie sich jeweils eine Skizze ungefahr eine Minute lang ein. Decken )
Sie dann dieses Kastchen zu. Zeichnen Sie die Linien maglichst ohne = |
abzusetzen in die leeren Felder darunter. :

GEIS
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Ubungsschwerpunkt: Flexibilitat

e

..... und zu guter Letzt Buchstaben-Kapriolen

Bilden Sie mit den vorhandenen Buchstaben méglichst viele Worter. Sie
konnen in jedem Feld beginnen. Sie diirfen in alle Richtungen lesen:
waagerecht, senkrecht oder diagonal. Die Felder miissen sich aber an
einer Ecke berihren. Ein und dasselbe Feld darf in einem Wort nur einmal
benutzt werden!

GEISTIG FIT

Beispiel: Das Wort SINN in den griinen Feldern.

Viel Spaft bei der Suche! Und geben Sie ja nicht zu friih aufl Versuchen Sie
mindestens 10 Wérter zu finden. Sicher schaffen Sie viel mehr. Sie diirfen nach
Lust und Laune Worter bilden, denn es gibt keinerlei Beschrénkungen. Sie
legen die Regeln fiir sich alleine fest. Das heift, hier zahlen auch Warter mit
wenigerals dreiBuchstaben, Begriffe in Fremdsprachen, Abkiirzungen, Namen.
Alles, was immer Sie auch finden.
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Planen

Sie lhren Tagesablauf

Wenn Sie den Tag mit Mentalem AktivierungsTraining beginnen, kommen Sie richtig in
Schwung. Sie sind dann nicht nur im Kopf gleich ‘viel besser drauf'! Nutzen Sie diese Fitness und
planen Sie immer gleich nach dem Gehirntraining den weiteren Tagesablauf.

Zum Beispiel;
& Was ist heute alles zu erledigen?
¢ Muss ich etwas einkaufen?
& Habe ich einen Termin bei einer Behorde oder beim Arzt?
# Enwarte ich Besuch? Habe ich eine Verabredung?
¢ Sollte ich heute jemand anrufen? Wer hat Geburtstag oder Namenstag?
& Was kénnte ich fiir meine korperliche Fitness tun?
+ Wann lege ich eine Ruhepause ein? Womit kann ich mich entspannen?
¢ Was mochte ich lesen?
+ Habe ich mindestens 2 Liter Getranke vorratig?
Losungen
Seite 22: 12 mal mit dem Beispiel
Seite 23: 1 Brand, 2 Dreck, 3 Topf, 4 Scheiben, 5 Staub,
6 Grad, 7 Weg, 8 Kuchen, 9 Milch, 10 Zucker
Seite 24:  Paket: Karte, Post, Sendung, Schnur
Wirfel: Becher, Spiel, Zucker, Muster
Knopf: Druck, Auge, Leiste, Loch
Fuchs: Jagd, Bau, Pelz, Schwanz
Seite 25: T O M A T E
G R A E T E
M O N T A G
R E | T E R
R O M A N E
N I E R E N
Seite 27: A:16+5-3+5-3+5=25
B: 19 +5 +6 +7 +8 +9 =54
C:11+13-9+13-9+13 =30
D: 82 -9 -11-9 -11-9 = 33
F: 4x3 +2 X3 +2 X3 = 132
E:60:2+10:2+10:2=15
Seite 29: 18 mal mit dem Beispiel
Seite 31: 34 Schneeflocken
Seite 34: 1. 24 mal In/in; 2. 19 mal ge; 3. 29 mal Ei/ei
Achtung: in steckt 10 mal in ein!
Seite 35:  Regen im Februar bringt flissig Diinger firs Jahr.
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Die Gesellschaft fiir Gehimtraining e.V. ist ein gemeinniitziger Verein,
Ziel der GfG ist es, méglichst vielen Menschen

die Chance zu geben, sich durch Gehirntraining

GEISTIG FIT zu machen und fit zu bleiben.

Vorsitzende
der GfG-Regionalverbéande

Verband Nord (Bremen, Hamburg, Schleswig
Holstein, Niedersachsen): Petra Jordan

Verband Ost (Berlin, Brandenburg, Mecklenburg-
Vorpommern, Sachsen, Sachsen-Anhalf,
Thiiringen): Ingrid Grube
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Luxembourg: Edda Peters
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Mitglieder und Interessenten kénnen sich

an die Geschéftsstelle in Ebersberg wenden
(Kontaktdaten siehe unten) oder an die
jeweiligen Verbandsvorsitzenden. Deren
Kontaktdaten finden Sie in der Rubrik
Verbandsvorsitzende unter www.gfg-online.de

Die Zeitschrift GEISTIG FIT erhalten alle Mitglieder der Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V.

Mitglied kann jeder werden, der sich fiir Gehintraining interessiert. Eine formlose Beirittserkldrung gentigt.

Der Jahresbeitrag von <€ 45.- ist als Spende absetzbar.

Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V. * Postfach 1420 * 85555 Ebersberg
Tel: 08092 864930 ° Fax: 08092 864950 ° www.gfg-online.de




