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Ausdauertraining fiir den Kopf

Langer andauernde geistige Arbeit wird oft als zunehmend
anstrengend erlebt und kann dann zu Uberforderung fihren.
Wie kann man sich davor schiitzen? Wer wirklich zu lange am
Stlick arbeitet (mehr als 90 Minuten), dem miissen Pausen emp-
fohlen werden. Oft aber kommt die Ermiidung schon viel friiher.
Dann sollte man wissen, dass geistiges Durchhaltevermdgen
durchaus trainierbar ist. Nicht durch langes und angestrengtes
Arbeiten, sondern durch relativ kurze Ubungen, die uns aber dazu bringen, dran zu blei-
ben. So kdonnen wir nach und nach lernen, erst mal fiir ein paar Minuten und dann immer
langer konzentriert bei einer Sache zu bleiben.

Die Gefahr der Ablenkung

Eine groRe Gefahrdung fiir geistige Ausdauerleistungen sind Ablenkungen. Ablenkungen
von auBBen sind nicht immer beeinflussbar. Wie aber steht es um stérende Gedanken,

die aus uns selbst kommen? Die kommen ungebeten und lassen sich nicht so einfach
wegschieben. Ungebetene, stérende Gedanken sind immer ein Zeichen dafir, dass unser
Gehirn nicht voll beschaftigt ist (sonst wére gar kein Platz fiir storende Gedanken da).
Entweder wir sind schon (iberarbeitet — dann ist eine Pause fallig. Oder wir sind gar nicht
richtig rein gekommen ins Arbeiten — dann fehlt es momentan an geistiger Fitness. Ein
paar Ubungen zur mentalen Aktivierung kénnen da Abhilfe schaffen.

Die grauen Zellen brauchen Training

Wer rastet, der rostet! Das gilt ganz besonders fiir unser Gehirn. Wenn es nicht ausrei-
chend beschaftigt wird, biiRt 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 tdglich Tebonin® konzent 240 mg oder
2X120 mg Tebonin® intens 120 mg taglich konnen Sie etwas fiir Konzentration,
Gedachtnisleistung und innere Ausgeglichenheit bei nachlassender Funktion der Nerven-
zellen 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 Ihrer Apotheke.
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Tebonin® | Beider aufmerk-
Z . h samen Suche trai-
eicnen nieren Sie Ausdauer

suchen

Suchen Sie nach der Zeichenkombination in der ersten
Zeile. Streichen Sie sie wie im Beispiel durch.
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*Wort-

Briicken

Tebonin®

In jeder Zeile ist die Liicke mit einem Wort zu fiillen.
Dieses mittlere Wort soll sowohl mit dem Wort davor,
als auch mit dem Wort dahinter, ein neues sinnvolles

Die gezielte Wortsuche in
dieser Ubung steigert die
geistige Beweglichkeit
und wirkt sich zusdtzlich
positiv auf Ihr Durch-
haltevermégen aus.

Wort ergeben.
Beispiel: :
SéUSS - WORT - BRUCKIE
KOKOS M. e KUH
ZITRONEN . e BAR
MULL B e ZIEGE
AUTO Lo e PFERD
STERN Wi e SCHLANGE
EICHEN o Lo e FROSCH
OST o S e MOVE
TAFEL S e MAUS
WERT o B e TAUBE
£
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* Te bO n-i n® Nun trainieren Sie
Ihre Aufmerksam-
Fe h le I- keit und Sie fordern
suche Ihre Genauigkeit bei
der Erfassung von

Informationen, so-
wie lhre Ausdauer.

Hier haben sich in jedem Kastchen 3 Fehler einge-
schlichen. Vergleichen Sie die iibereinanderstehenden
Zeichen. Unterstreichen Sie maglichst rasch die

3 Fehler, wie es im ersten Kastchen vorgemacht ist.

8&73!bmit d5sMpsSK7I
8&63Igmzl d5SWpSK7I

gB8072d71 6F7Fg5718
pB5082d71 6 FZFb571z8

1g&jk6dE?2 Kz12v72FS$
1p&Jk6bE?2 KzL2872Fs

K1h1g273F ZcEjO9ugT
K1hcg278s zaEj79ubT
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Sich regen...

... fordert die Hirndurchblutung und
damit die geistige Fitness. Bereits eine
geringe Belastung von nur 25 Watt
(etwa durch einen langsamen Spazier-
gang) erhoht die Hirndurchblutung um
15 Prozent. Eine viermal so hohe Belas-
tung von 100 Watt steigert die Durch-
blutung des Gehirns um 25 Prozent.
Das Verhaltnis zwischen Anstrengung und Nutzen ist also bei
geringer Belastung viel giinstiger. Fir mehr geistige Frische
mussen Sie keine sportlichen Hochstleistungen erbringen.

Ab und zu ein bisschen Bewegung sollte es aber schon sein.

mental-aktiv.de



Te bO n-i n® Jetzt kénnen Sie (iben,
G i mehrere Dinge auf ein-
u mal im Kopf zu speichern

Eingepragt und im Geddchtnis zu

behalten.
Pragen Sie sich jeweils die 5 Bilder aus einer Reihe ein.

Decken Sie dann die obere Halfte der Seite ab. Welches
Symbol fehlt in der entsprechenden unteren Reihe?
Aber Vorsicht, die Reihenfolge ist verandert!
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* Tebonin® | Mit dieser Ubung
stérken Sie Ihr Konzen-
Umgedrehter

trationsvermogen und
S p fuc h Ihre Aufmerksamkeit.

Pragen Sie sich den Satz von Albert Schweitzer gut

ein. Dann decken Sie ihn mit einem Blatt Papier ab.

Schreiben Sie diesen Spruch Wort fiir Wort aus dem

Gedachtnis so in die vorgesehenen Kastchen, dass jedes Wort von
rickwarts zu lesen ist. Das erste Wort steht als Beispiel schon da.

ﬁ
DAS WENIGE, ‘Jﬁ' o~

WAS DU TUN 1
KANNST, IST VIEL. \)
Reihenfolge
SIIA]| D

E1/6
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? Te boni n® Trqirtw?'ereg Sie nﬁnh;(i)r:
1 geistige beweglichkeit.
Labyrinth-

Worter

Hier hangen die Buchstaben der einzelnen Worter wie
an einem Faden aneinander. Probieren Sie ein bisschen
herum, um den Anfang zu finden. Dann konnen Sie
den unsichtbaren Faden ganz bestimmt verfolgen.

s Beispiel:

Der erste Buchstabe ist hier das S
und der Reihenfolge nach gelesen
N U T ergibt sich das Wort S-T-U-N-D-E

4 3
P S
E K [HC
U N
RHZ U
R M E ..
1=
T=N=A
E=Ll=M
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* Tebonin®
Einpragen

und nachzeichnen

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.

Hier fordern Sie Auf-
merksamkeit, Konzen-
trationsvermogen und
Kurzzeitgeddchtnis.

—
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Bei Routinearbeiten
entspannen

Unser Gehirn braucht Aktivitat, um
leistungsfahig zu bleiben. Mindestens
einmal am Tag sollte es so richtig in
Schwung gebracht werden. Dauer-
belastung aber schadet. Standig unter
Hochdruck arbeiten zu miissen, kann
anhaltend negative Folgen fiir Korper
und Geist haben. Deshalb brauchen wir auch immer wieder
Phasen der Entspannung. So genannte Routinearbeiten bieten
eine gute Maglichkeit dafir. Mehr oder weniger automatisch
etwas zu tun, was weder korperliche noch geistige Anstren-
gung erfordert, das beruhigt und entspannt. Dabei ist es

nicht erforderlich und auch nicht hilfreich, sich unbedingt
entspannen zu wollen. Wenn Sie sich eine einfache Routine-
arbeit vornehmen, und sich ganz darauf beschranken, kommt
die Entspannung von alleine.

mental-aktiv.de
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* Tebonin
Buchstaben-

Kapriolen

Bilden Sie mit den vorhandenen Buchstaben maglichst
viele Worter. Sie diirfen in jedem Feld beginnen und
in alle Richtungen hiipfen: waagerecht, senkrecht,

Trainieren Sie nun lhre
geistige Flexibilitdt. Wenn
Sie nicht zu friih aufge-
ben, fordern Sie zudem
wirksam lhre Ausdauer.

diagonal, riickwarts und vorwarts. Die Felder missen sich an
einer Ecke bertihren. Ein und dasselbe Feld darf pro Wort nur

einmal benutzt werden!

Beispiel: Das Wort in den roten Feldern = HAUT

E1/7

Viel Spa beim Suchen! Geben Sie aber
nicht zu friih auf!
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Tebonin® § Mt dieser Ubung trainie-

. ren Sie wieder Ihr Durch-
| Liickenhaftes

haltevermégen und die
Gedicht Flexibilitt bei der Losung

geistiger Aufgaben.
Fullen Sie die Lucken. Verwenden Sie dazu in jeder

Zeile der Reihe nach die Worter, im Kastchen dane-
ben. Vorher missen Sie aber erst mal richtig Ord-
nung in die vertauschten Buchstaben bringen!

Friihling

Nun ist er endlich kommen .............. ) (
im griinen Knospenschuh. | \ﬁ‘

,Erkam. Erkamja ............... noch TN ﬁﬁz‘
3

y 4
.. . ., y4
............... Baume nicken sich’s zu. .7L.
. . 24 HCDO
Sie konnten ihn all erwarten ............... )
_ _ EMIRM
Nun treiben sie Schuss auf Schuss. DE
Im Garten, der ............... Apfelbaum, AKUM
er straubt sich, .............. er muss. ELAT
Wohl zogert auch das alte ............... BARE
und ............... noch nicht frei. REZH
Es bangt und sorgt: ,Esist ............... Marz. METAT
Und Marz ist noch nicht ............... ! RSTE
AMI

E1/9
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Tebonin® | & der aufmerksamen
*P latz Suche trainieren

Sie Ausdauer und
Ko ntro ue Genauigkeit.

Kontrollieren Sie die verschiedenen Symbole im
Kasten. Immer wenn Sie 3 gleiche Zeichen finden,
die so angeordnet sind, wie die drei roten in der
linken Ecke, dann verbinden Sie diese wie im Bei-
spiel vorgegeben.

YV 2| A]A ¥ |k D>|A
212 (> | D>k V| D>
Y| > [(> ¥ |k ¥ ¥ 2
Vi ok ¥ | ¥V | ¥ | A2 |2
K KAV IAIAID D
2IA|IA |2 %] ¥ | ¥ |k
S || 2| 2| 2| N |k |k
2 >N ¥ | N[N |2]|A
> D> | ¥ | ¥ ||k Al
Wie viele solche Muster sind es insgesamt? s .........cne.
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Tebonin® Hief gérd;flm sl;el :fh;e
1 geistige Flexibilita
| Verwirrte

und aufSerdem auch

Wo rtfa milien noch die Fahigkeit Ihrer
Wortfindung.
Bringen Sie in jeder Zeile die Buchstaben in die richtige

Reihenfolge. Es sind nur Worter, die jeweils zusammen
mit dem roten Wort einen Sinn ergeben.

NADL
TDUSN
FUFELM
TERSN

EmMAOVO S

LANBES
PESDERN
ROEP
MCAHUS

E1/19
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Buchstaben-
= Gymnastik

Aus bunt durcheinander gewiirfelten

Buchstaben ein sinnvolles Wort bilden

ist eine beliebte Ubung zum Gehirn-

training. Wer einen groBen Wortschatz

hat, tut sich dabei leichter. Manchen

. fallen die passenden Worter schein-
bar miihelos ein. Erstaunlich schwierig erscheint dagegen
folgende Aufgabe. Nehmen Sie ein Wort mit mindestens fiinf
Buchstaben und bringen Sie diese in alphabetische Reihen-
folge. Das Wort ,Gehirn“ sortieren Sie also ,,e-g-h-i-n-r”.
Damit trainieren Sie sehr wirksam lhre Fahigkeit, Informatio-
nen rasch zu verarbeiten. Wenn lhnen das zu leicht erscheint,
nehmen Sie ein langeres Wort, wie zum Beispiel ,Konzentra-
tionstibung®. Sortieren Sie nun die Buchstaben, ohne auf das
gedruckte Wort zu schauen.

mental-aktiv.de
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Te boni n® Nun kénnen Sie Ihr
* . f Konzentrationsvermégen
Verwirrung au trainieren.
dem Golfplatz

Beim Golfturnier will jeder der Beste sein. Nun ist nicht
ganz klar, wer welchen Ball abgeschlagen hat. Schrei-
ben Sie die richtige Nummer in die Fahnchen. Verfolgen
Sie die Linien zunachst mal nur mit den Augen.

/ Paul

(ETE
/ Horst Gerda |

Dieter

| |

o L

O
(D

i

("¢

1 2 3 E123

mental-aktiv.de
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*

Anagramme

Tebonin® I ‘&t haber? Sie
Gelegenheit, lhre

geistige Flexibilitat
2u testen und zu
fordern.

Bilden Sie mit den Buchstaben eines jeden Wortes
einen neuen Begriff. Sie mussen dazu von jedem

Wort jeden Buchstaben einmal verwenden: so wie im
Beispiel in der ersten Zeile. Und es darf kein Buchstabe

ubrig bleiben!

MAHL

) HALM

STERN

©00000000000000000000000000000000

GRAS

000000000000000000000000000000000

HASEN

Es konnen durchaus auch mal andere Worter zu finden sein,
als die in der Losung angegebenen!

G

Die in diesem Heft enthaltenen Aufgaben sind erstellt
und gepriift von der Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V.
Postfach 1420, 85555 Ebersberg, www.gfg-online.de

mental-aktiv.de
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16-mal mit dem Beispiel
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1Milch, 2 Eis, 3 Berg, 4 Zug, 5 Warte, 6 Laub,

7 See, 8 Spitz, 9 Brief

8&73!bmzZt
8&63!gmzl

d5sMps$K7I
d5SWpSK7L

gB8072d71
pB5082d71

6F7Fg5718
6FZFb5728

1g&jk6dE2
1Tp&lk6bE2
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1Spuren, 2 Zucker, 3 Mantel

Seite 13:

Seite 14:

Seite 15:

Seite 17:

Seite 18:

Frihling

Nun ist er endlich kommen doch
Im griinen Knospenschuh;
,Erkam. Er kam ja immer noch*,
Die Baume nicken sich’s zu.

Sie konnten ihn all erwarten kaum,
Nun treiben sie Schuss auf Schuss.
Im Garten, der alte Apfelbaum,

Er straubt sich, aber er muss.

Wohl z6gert auch das alte Herz
Und atmet noch nicht frei.

Es bangt und sorgt: ,Es ist erst Marz,
Und Mérz ist noch nicht Mai.“

15-mal mit dem Beispiel
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Morgen: -Land, -Stund, -Muffel, -Stern
Seifen: -Blasen, -Spender, -Oper, -Schaum

1Klara, 2 Dieter, 3 Gerda, 4 Horst, 5 Paul

STERN - ERNST; GRAS - SARG; HASEN - SAHNE

Bitte beachten Sie auch unsere Informationen
zu Tebonin® auf der folgenden Seite!



Tebonin® konzent 240 mg

Enthalt 240 mg Tebonin® in
einer Filmtablette

Tebonin

konzent 240 mg ..

vachsena sk 16 Lahi
le’ilrka:::#; (Tf:i!qq@llu;dg-%:w-hmwnm!rakl EGh 761®
Pflanzlicher Wirkstoff zur
Leistungsstd@rkung des Gehims
A0 rimtabatien N2 D, Willmar Schraabe

Was ist das Besondere an Tebonin°®?

Nur Tebonin® enthalt den patentierten
Spezialextrakt EGb 761°.

Ein patentiertes Herstellungsverfahren
gewahrleistet die gleich bleibend hohe Qualitat
des pflanzlichen Arzneimittels.

Tebonin® wirkt in den Nervenzellen des Gehirns.
Die Energieversorgung wird verbessert.

Tebonin® fordert, dass man sich konzentrierter,
ausgeglichener und belastbarer fiihlt.
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Starkt Gedachtnis und
Konzentration.*

Tebonin

konzent 240 mg

Fir Erwachsene ab 16 lahrer

WirkstofF: Ginkgo-biloba-B ter-Trockenasrakt EGh 761*
Pflanzlicher Wirkstoff zur

Leistungsstd@rkung des Gehims

A0 pimtattarien N2 D, Willmar Schaabe

Pflanzlicher Wirkstoff.

r_
oo o S\e )E’\—Z_\— \hr pe
Gut vertraglich. i‘sx\e&\es Ubungspriqf.am(;l
: -aktw.
* Bei nachlassender mentaler Www,menta\ é

Leistungsfahigkeit

infolge zunehmender FunktionseinbuRen der Nervenzellen im Gehirn.

Tebonin® konzent® 240 mg 240 mg/Filmtablette. Fiir Erwachsene. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trocken-
extrakt. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Beschwerden bei leichten bis mittelschweren hirnorganisch
bedingten mentalen Leistungsstorungen im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei Abnahme
erworbener mentaler Fahigkeit (dementielles Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Riickgang der Gedéchtnis-
leistung, Merkfahigkeit, Konzentration und emotionalen Ausgeglichenheit, Schwindelgefiihle, Ohrensausen.
Bevor die Behandlung mit Ginkgo-Extrakt begonnen wird, sollte geklért werden, ob die Krankheitsbeschwer-
den nicht auf einer spezifisch zu behandelnden Grunderkrankung beruhen. Mit der Natur.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen S Fiir die Menschen.
Sie Ihren Arzt oder Apotheker. e

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG
www.tebonin.de

Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe Stand: Mai 201 www.schwabe.de



