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AKTIV

UBUNGSPROGRANM
FUR EINSTEIGER

Thema:
Gedachtnis

'Tebonin® |

Mehr Energie fir das Gehirn.

Bei nachlassender
mentaler Leistungsfahigkeit

infolge zunehmender FunktionseinbuBen
der Nervenzellen im Gehirn.
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* Mit dieser Ubung férdern
. .. . . . Sie sowohl Ihr Konzentra-
Gutes Gedachtnis ist W]Cht]g MUSTER EINPRAGEN tionsvermégen als auch
Das Gedachtnis ist eine phantastische Leistung unseres lhre Merkfdhigkeit.
Gehirns. Es wahlt aus der Vielzahl der auf uns einstromenden U N D N AC H z E I C H N E N
Informationen die fiir uns wichtigen aus und speichert sie Pragen Sie sich zunichst das erste Kistchen mit der genauen

ab. Die unwichtigen werden bald wieder vergessen oder . . .

. . . s . . Anordnung der Symbole ca. eine Minute lang ein. Decken
gleich gar nicht aufgenommen. Diese wichtige Leistung wird ) . ) . )
uns aber meist erst dann bewusst. wenn sie nach und nach Sie es dann ab. Zeichnen Sie aus der Erinnerung alle Zeichen

verloren geht. Kaum jemand freut sich Giber sein gut funktio- in die richtigen Felder darunter. Mit dem zweiten Kastchen
nierendes Gedachtnis. Aber viele klagen dartiber, dass sie immer vergesslicher werden. machen Sie es dann ebenso.
1 2

Gedachtnisprobleme sind ein Warnsignal
Nachlassendes Gedachtnis ist an sich schon unangenehm. Allerdings sollte man Q

ehrlich priifen, ob das Erinnern wirklich, schwerer geworden ist, oder wir nur der

Mode folgen, von Gedachtnisproblemen zu reden. Wenn das Geddchtnis tatsachlich
und merklich schwacher geworden ist, weist dies auf ein generelles Nachlassen der

geistigen Fitness hin. Abgesehen von speziellen Erkrankungen ist das Gedachtnis ‘ i Q

eben nur eine der vielfaltigen Funktionen geistiger Fitness. Wird diese schwacher,
leidet auch das Geddachtnis darunter. Wenn Sie aber was fiir die allgemeine Fitness
lhres Gehirns tun, steigt auch die Gedachtnisleistung.

Die grauen Zellen brauchen Training ;; A

Wer rastet, der rostet! Das gilt ganz besonders fur unser Gehirn. Wenn es nicht aus-
reichend beschaftigt wird, biit es seine Leistungsfahigkeit ein. Das richtige geistige
Training ist deshalb der Schliissel zu hoher geistiger Leistungsfahigkeit.

Um den Geist fit zu halten, ist kein anstrengendes Dauertraining erforderlich. Kurze
Aktivierung reicht aus. In 5 bis 10 Minuten bringt sich das Gehirn so richtig in
Schwung, wenn es entsprechend gefordert wird. Mit den erfolgsgepriiften Ubungen
des Mentalen-Aktivierungs-Trainings (MAT®) bringen Sie lhre grauen Zellen optimal
auf Trab. Mit Tebonin® in der Dosierung 240 mq taglich Tebonin® konzent
240 mg oder 2x120 mg Tebonin® intens 120 mg
taglich kdnnen Sie etwas fiir Konzentration, Gedachtnis-
leistung und innere Ausgeglichenheit bei nachlassender
Funktion der Nervernzellen im Gehirn tun. Die Wirkung tritt
nach ca. 2 bis 3 Wochen allmahlich ein und nimmt danach
weiter zu. Tebonin® ist gut vertraglich. Sie erhalten
Tebonin® in lhrer Apotheke.
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* Jetzt erhohen Sie die * Hier stdrken Sie lhr
Geddchtnis: lhre

Geschwindigkeit, mit

B U C H STA B E N 'S P U RT der Sie Informationen P E R S O N E N - Fahigkeit, Informationen

Tippen Sie mit dem Finger oder einem Stift moglichst rasch aufn?hmen uncf ver: GEDACHTNIS auf{unehmen, a

der Reihe nach auf die Buchstaben des Alphabets. arbeiten. Das fiihrt zu o ‘ ‘ . speichern und wieder
einer Verbesserung der Pragen Sie sich alle 3 Gesichter ein und dazu auch noch die abrufen zu kénnen.
Denkleistung. jeweiligen Namen. Lassen Sie sich gentigend Zeit, bis die

Namen im Gedachtnis gespeichert sind. Decken Sie dann
die obere Halfte dieser Seite ab.

Katrin Melzer Bruno Riebner Elli Knaup

Schreiben Sie nun die richtigen Namen unter die Abbildungen.
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Trainieren Sie nun lhre
B U C H STA B E N * geistige Flexibilitdt.
P Tebonin® FITNESS-TIPP CAPRIOLEN St el

. . keit und Beweglichkeit in
ESELSBRUCKEN — NUR FUR ESEL? Tippen Sie im Rasterfeld der Reihe nach auf die Buchstaben  der Wahrmehmung.
der unten angegebenen 10 Worter. Am Besten nehmen
Sie dazu eine Schachfigur, ein Mannchen aus ,Mensch-
argere-dich-nicht oder nur lhren Zeigefinger. Es darf in alle
Richtungen gehlipft werden: waagerecht, senkrecht oder
diagonal. Die Felder mussen sich aber wenigstens an einer
Ecke berihren. Ein und dasselbe Feld darf in einem Wort
allerdings nur einmal benutzt werden!

Der Begriff Eselsbriicke leitet sich nicht von

der sprichwortlichen Dummheit dieses Tieres
ab, sondern von dessen Scheu vor Wasser. Esel
weigern sich, durch Bache zu waten. Also muss

| man eine Briicke bauen, wenn man ans Ziel
kommen will. Heute meinen wir mit Eselsbriicke
eine Gedachtnisstlitze. Eine Briicke, die hilft,
leichter das Vergessen zu iiberwinden und an
Erinnerungen heran zu kommen. Zum Beispiel
ein Merkspruch, in den wir das verpacken, was
wir uns merken wollen. Wer als Kind Geige gelernt hat, konnte sich die Saiten dieses RUM, DOSE, MUND, GELD, ALGE, URNE,
Instrumentes G, D, A und E wohl mit diesem Spruch leichter merken: Geh Du Alter LEIM, NUDEL, EIMER, MULDE
Esel! Dieser Spruch lasst sich leichter merken als die 4 Buchstaben in der richtigen
Reihenfolge. Wenn Sie sich so einen Merkspruch selbst ausdenken, bleibt er umso
besser haften. So gesehen ist es doch schlau, sich Eselsbriicken zu bauen.

Als Beispiel ist das Wort EULE der Reihe nach mit Pfeilen markiert.
Suchen Sie ebenso nach folgenden Wortern:
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Welches Wort geht nach den oben beschriebenen Regeln nicht?
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* Jetzt konnen Sie liben, * Diese Ubung stdrkt Ihre
mehrere Dinge auf Konzentrationsfahig-

G U T E I N G E P RAG T einmal im Kopf zu VI ERECK'S U C H E keit und Ihr geistiges
speichern und im Durchhaltevermégen.

Pragen Sie sich jeweils die 5 Bilder aus einer Reihe ein. S Wie viele Vierecke sind in dieser Zeichnung? Schatzen Sie
Geddchtnis zu behalten.

Decken Sie dann die obere Halfte der Seite ab. Welches zuerst mal wie viele es denn ungefahr sein konnten. Und
Symbol fehlt in der entsprechenden unteren Reihe? dann stellen Sie die genaue Anzahl fest.
Aber Vorsicht, die Reihenfolge ist verandert!

Geschatzte Vierecke m=» ...

C
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Gezahlte Vierecke m=» ...
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* Jetzt konnen Sie liben,
oo mehrere Dinge auf ein-

E I N P RAG E N U N D mal im Kopf zu speichern
E R I N N E R N und im Geddchtnis zu

behalten.
Pragen Sie sich die erste Einkaufsliste zwei Minuten lang
ein und decken Sie sie danach ab. Schreiben Sie dann
die Produkte in die leeren Zeilen. Mit der zweiten Liste
machen Sie es ebenso. Wenn Sie die verschiedenen Dinge zu
einer Geschichte verbinden, konnen Sie sich die Liste leich-

ter merken.

11 Milch 500 g Zucker

1kg Kartoffeln Karotten

3 Zitronen 1kg Mehl

Klopapier Essig

Waschpulver Mineralwasser

LISTE 1: LISTE 2:

LR 1o s
2. eeveevsreseeeeeeeeeee e 7
3. eevesessssssneeeeeee e 3. e
B cooveeeveeeeeeeeeeeeeee s A e
B eevvvsssesesesseeeeeee s B eveeeeeeeeeeeee s
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4 Tebonin® FITNESS-TIPP
PROBLEM NAMENSGEDACHTNIS

Zahlen auch Sie zu den vielen, die mei-

nen, ein schlechtes Namensgedachtnis \
zu haben? Im menschlichen Gehirn gibt
es aber kein spezielles Namensgedacht-
nis. Warum fallt es dann besonders
schwer, sich Namen zu merken?

Namen haben keine konkrete Bedeu-
tung. In unserem Gedachtnis bleiben
aber Dinge oder Geschehnisse umso
leichter haften, je mehr Bedeutung

sie flir uns haben. Was bedeutend

und wichtig ist, pragt sich leichter ein.
Deshalb sollten Sie Namen eine Bedeutung geben, wenn Sie sie nicht gleich wieder
vergessen wollen. Versuchen Sie, sich eine moglichst bildhafte Vorstellung davon zu
machen, was ein Name bedeuten konnte. Dabei diirfen Sie lhrer Phantasie freien Lauf
lassen. Denken Sie sich einfach was aus, was Sie mit dem Namen in Verbindung brin-
gen konnen. Das Problem mit dem Namensgedachtnis konnen Sie dann vergessen.

-

A




* Hier trainieren Sie sowohl * Mit dieser Ubung stdrken
Ihre geistige Beweglichkeit Sie wieder lhre geistige

I.A BY R I N T H 'W O R T E R als auch Ihr Kombinations- W O RT'V E R ST E C K Beweglichkeit.
Hier hangen die Buchstaben der einzelnen Worter wie an vermogen. Hier sind die folgenden Wérter senkrecht, waagerecht oder
einem Faden aneinander. Probieren Sie ein bisschen herum, auch diagonal versteckt:
um den Anfang zu finden. Dann kdnnen Sie den unsicht-
baren Faden ganz bestimmt verfolgen. AUGE - BLUMEN - EIS - FRIEDE - GRILLEN - MORGEN
REDE - REGEN - SONNE - SPATZ - WEILE
5 6 1
Beispiel:
b - 5 Der erste Buchstabe ist hier das S. R M 0 R G E N R
Der Reihenfolge nach gelesen
N U T entsteht das Wort S-T-U-N-D-E : : R ¢ v : | :
4 3 2 B M G R E D E I
ﬁ L A L E G T A W
H=B . — N E u R S I N I G E
A - A T T M P F G E G T I
NH G 0 . E P R R G 0 U L
2= N S I I R L H E
f A 0 E L S S G S
E~L ~H > N N D L P U E S
E N E E A R R U
M=M=U
1 S E A N T E E N
E T M A L N E L

E3/7
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* Trainieren Sie jetzt Ihr
oo Kurzzeitgeddchtnis
WO RT E R B | L D E N und lhre Fahigkeit der

gezielten Verarbeitung
von Informationen.

Pragen Sie sich die Position dieser einzelnen Buchstaben
gut ein. Sie merken sich jetzt 1=F 2=E, 3 =N ... usw.

Dann bitte das Wort abdecken

Bilden Sie nun mit den roten Ziffern neue Worter.
Dazu mussen Sie jedoch die einzelnen Buchstaben aus dem Kopf abrufen.

Buchstaben Nr: 4-2-3 -1 Buchstaben Nr: 7-6 -4 -5

Wenn lhnen das Abrufen der Buchstaben aus dem Kopf zu schwer ist, dann brauchen

Sie das Buchstabenfeld nicht abzudecken. -

Mental aktiv mit Tebonin®

* Hier fordern Sie Aufmerk-

. samkeit, Konzentrations-
El N PRAGEN UND vermagen und lhr
N AC H z E I C H N E N Kurzzeitgeddchtnis.

Pragen Sie sich jede Zeichnung ca. 10 Sekunden lang ein.
Decken Sie sie dann ab und zeichnen sie aus der Erinnerung
in das leere Feld daneben.

|

—
_—

Mental aktiv mit Tebonin®

E3/10




4 Tebonin® FITNESS-TIPP

FREUEN SIE SICH AUF IHRE
ERFOLGE

yVorfreude ist die schonste Freude® sagt man.
Sich auf etwas Bevorstehendes freuen, erleben
wir oftmals intensiver als die Freude Uber etwas,
das bereits eingetreten ist. Die Hirnforschung
konnte nachweisen, dass im menschlichen
Gehirn die positive Erwartung den tatsachlichen
Erfolg gewissermalRen vorwegnimmt. Allein die
Vorstellung eines angenehmen Ereignisses weckt
schon das innere Belohnungssystem, so als ob
der Erfolg bereits eingetreten ware. Die positive
Voreinstellung bewirkt aber nicht nur ange-
nehme Emotionen. Hinzu kommt eine deutliche
Erhohung der geistigen Leistungsfahigkeit.

Wer sich auf etwas freut, dem geht es nicht nur
besser, sondern er hat auch erhohte Chancen,
sein Ziel tatsachlich zu erreichen.

*

WORT-BRUCH-STUCKE

Hier sind Worter entgegen jeder Trennungsregel in zwei
Stuicke zerschnitten worden. Verbinden Sie die richtigen

Mit dieser Aufgabe
konnen Sie Ihre
Aufmerksamkeit und
die Genauigkeit bei
der Wahrnehmung

Teile so wie beim ersten Wort. verbessern.
1 Zaube dmiihle
2 Stau Q Q lhaken
3 Ange - Q nkranz
4 Win Q rstab
5 Schre Q 0 esee
6 Ope - Q zmusik
7 Blume a Q bsauger
8 Tan a d ibtisch
9 Bad d Q rglas

Mental aktiv mit Tebonin®
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* Nun wird Ihre Aufmerk-
samkeit trainiert und . . .
FEHLERSUCHE e G e Bitte beachten Sie auch unsere Informationen
Hier haben sich in jedem Késtchen 3 Fehler eingeschlichen. S g v o zu Tebonin® auf der folgenden Seite!

. e . mationen gefordert.
Vergleichen Sie die Ubereinanderstehenden Zeichen. )

Unterstreichen Sie moglichst rasch die 3 Fehler. LO S U N G E N .

Seite 7:  Eimer Seite 18:
Seite 9: 12 Vierecke H67sK58v2 B1TH67sK52Z
H61sk59v2 B2H672K62
Seite 12: 1Abhang, 2 Torten, 3 Hummel
H67sK58v2 B1H67sK5Z Seite 13: A2935P789 || 852535p18
R 0 55sp/s ZEADESPE
H61sk59v2 B2H672K62Z N
B G
L LN OyF3eaBR6 60yF3eabh
u s oyF3eabR9 90yE3eaPh
M F) (6
E R |R
A2g3sP7B9 8s253sp7/8B ! Bt
A263sp789 82258splB ' Eh
E E) |E
s A (N
E MoA
OyF3eaBR6 60yF3eabh Seite 14: 1 Fest, 2 Senf, 3 Teer, 4 Rest
0} y F 3 ead b R 9 9 0 y E 3 ed P h Seite 17: 1Zauberstab2 Staubsauger
3 Angelhaken 4 Windmiihle
£3/16 5 Schreibtisch 6 Opernglas
7 Blumenkranz 8 Tanzmusik
9 Badesee
Die in diesem Heft enthaltenen Aufgaben sind erstellt und geprift
von der Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V.
Postfach 1420, 85555 Ebersberg, www.gfg-online.de
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http://www.gfg-online.de

Tebonin® konzent 240 mg

Starkt Gedachtnis und
Konzentration.”

Enthalt 240 mg Tebonin®
in einer Filmtablette

Tebonin |

konzent 240 mg

Tebonin

konzent 240 mg

Firr Erwachsene sb 16 lahren Firr Erwachsene sb 16 lahren
WirkstofF: Gimkgo-bilaba-8ter Trockanastrakt EGh 761* WikstofF: Gimkgo-biloba-Hter Tractanastrakt EGh 761*
Pflanzlicher Wirkstoff zur Pflanzlicher Wirkstoff zur

Leistungsstd@rkung des Gehims Leistungsstd@rkung des Gehims

A0 pilmabiatens N2 Dr. Willmar Schaabe A0 pilmabiatens N2 D, Willmar Schrwabe

Was ist das Besondere an Tebonin®? *Bei nachlassender mentaler Leistungsfahigkeit

infolge zunehmender FunktionseinbuBen der Nervenzellen im Gehirn.
’ Tebonin® enthilt den Spezialextrakt EGb 761°.

Ein aufwandiges Herstellungsverfahren gewahrleistet Pflanzlicher Wirkstoff.
die gleich bleibend hohe Qualitat des pflanzlichen Gut vertra gli ch
Arzneimittels. :

Tebonin® wirkt in den Nervenzellen des Gehirns.

Die Energieversorgung wird verbessert.
Tebonin® intens 120 mg 120 mg/Filmtablette / Tebonin® konzent 240 mg 240 mg/Filmtablette
Fiir Erwachsene ab 18 Jahren. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von
Beschwerden bei hirnorganisch bedingten mentalen Leistungsstorungen im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes

Teb0n1n® Sprt man aUCh: man fUhlt SiCh bei Abnahme erworbener mentaler Fahigkeit (demenzielles Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Riickgang der
. . Gedachtnisleistung, Merkfahigkeit, Konzentration und emotionalen Ausgeglichenheit, .
konzentnerter) ausgthChenery belastbarer. Schwindelgefiihle, Ohrensausen. Bevor die Behandlung mit Ginkgo-Extrakt begonnen . Mit der Natur.

wird, sollte geklirt werden, ob die Krankheitsbeschwerden nicht auf einer spezifisch zu Fir die Menschen.
behandelnden Grunderkrankung beruhen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die

SCHWABE . Willmar Schwabe GmbH & Co. KG
Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. ,[,’,:Nmef:,:mcd:v abe GmbH & Co. K
20 Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe www.schwabe.de




