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Sport als Gedächtnistraining

Welche Textteile gehören in welche Lücke?

Setzen Sie den Cursor in die gelben Zeilen und tragen Sie die passenden Textteile ein. ODER:

Markieren Sie die einzelnen Textteile und ziehen sie mit der Maus zu den gelben Pfeilen.

	  und neue Synapsen entstehen.

  Informationen am besten verarbeiten.

  wird das Gehirn stärker durchblutet

  je schwieriger die Lernaufgaben sind,

  dieser Puls ist relativ niedrig.

  am effektivsten funktioniert.

  sondern gehen Sie in ihrem Zimmer hin und her,

  nochmals ins Gedächtnis zu rufen.

  schaffen Sie eine gute Grundlage,

  nach dem Lernen Sport betreibe?


	Da soll noch einer sagen, Sportler seien dumm. Immer mehr Gehirnforscher entdecken Bewegung als bestes Präventionsmittel gegen Demenz. Denn durch die körperliche Aktivität   und damit die Sauerstoffaufnahme  verbessert. Stresshormone werden abgebaut, die Konzentrationsfähigkeit nimmt zu. In diesem Zustand nun gleichzeitig zu lernen, wäre höchst empfehlenswert, denn genau jetzt ließen sich   Um sich auf den Lernstoff einlassen zu können, sollten die Sportarten nicht zu komplex sein. Laufen und Rad fahren wären ideal – am besten auf Laufband und Ergometer. Die Kombination von aerobem Bewegungstraining und Gedächtnistraining führt dazu, dass die Anzahl der Neuronen wächst   Das bedeutet, die beiden Gehirn-Hemisphären werden besser miteinander vernetzt. 


	Sport vor und nach dem Lernen oder während des Lernens

Bewegung regt also die Konzentrationsfähigkeit an. Nützt es aber meinem Gedächtnis, wenn ich vor oder   Die Antwort lautet: ja, allerdings mit unterschiedlicher Wirkung. Wenn Sie vor dem Lernen Sport betreiben,   um das Gehirn optimal auf die Informationsaufnahme vorzubereiten. Bewegungseinheiten nach dem Lernen helfen zumindest, sich das eben Gelernte   Den besten Effekt haben moderate Bewegung und Lernen gleichzeitig. Sitzen Sie also nicht herum,   wenn Sie sich das nächste Mal Vokabeln oder ein Referat merken wollen.


	Der ideale Gedächtnistraining-Pulswert

Jeder Mensch hat einen individuellen Pulswert, bei dem die Informationsverarbeitung   Diesen „Lernpuls“ können Sie leicht errechnen: Addieren Sie Ruhepuls und Alter, halbieren Sie die Summe und ziehen Sie das Ergebnis von 160 ab. Dann haben Sie ihren Lernpuls. Sie werden sehen,   Um fit im Kopf zu werden, bedarf es keines Hochleistungssports. Sanfte Bewegung ist ausreichend. Und trotzdem werden Sie ins Schwitzen geraten,   denn Denken kann ganz schön anstrengend sein.
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	Lösung:

Sport als Gedächtnistraining

Da soll noch einer sagen, Sportler seien dumm. Immer mehr Gehirnforscher entdecken Bewegung als bestes Präventionsmittel gegen Demenz. Denn durch die körperliche Aktivität wird das Gehirn stärker durchblutet und damit die Sauerstoffaufnahme  verbessert. Stresshormone werden abgebaut, die Konzentrationsfähigkeit nimmt zu. In diesem Zustand nun gleichzeitig zu lernen, wäre höchst empfehlenswert, denn genau jetzt ließen sich Informationen am besten verarbeiten. Um sich auf den Lernstoff einlassen zu können, sollten die Sportarten nicht zu komplex sein. Laufen und Rad fahren wären ideal – am besten auf Laufband und Ergometer. Die Kombination von aerobem Bewegungstraining und Gedächtnistraining führt dazu, dass die Anzahl der Neuronen wächst und neue Synapsen entstehen. Das bedeutet, die beiden Gehirn-Hemisphären werden besser miteinander vernetzt.

Sport vor, nach oder während des Lernens

Bewegung regt also die Konzentrationsfähigkeit an. Nützt es aber meinem Gedächtnis, wenn ich vor oder nach dem Lernen Sport betreibe? Die Antwort lautet: ja, allerdings mit unterschiedlicher Wirkung. Wenn Sie vor dem Lernen Sport betreiben, schaffen Sie eine gute Grundlage, um das Gehirn optimal auf die Informationsaufnahme vorzubereiten. Bewegungseinheiten nach dem Lernen helfen zumindest, sich das eben Gelernte nochmals ins Gedächtnis zu rufen. Den besten Effekt haben moderate Bewegung und Lernen gleichzeitig. Sitzen Sie also nicht herum, sondern gehen Sie in ihrem Zimmer hin und her, wenn Sie sich das nächste Mal Vokabeln oder ein Referat merken wollen.

Der ideale Gedächtnistraining-Pulswert

Jeder Mensch hat einen individuellen Pulswert, bei dem die Informationsverarbeitung am effektivsten funktioniert. Diesen „Lernpuls“ können Sie leicht errechnen: Addieren Sie Ruhepuls und Alter, halbieren Sie die Summe und ziehen Sie das Ergebnis von 160 ab. Dann haben Sie ihren Lernpuls. Sie werden sehen, dieser Puls ist relativ niedrig. Um fit im Kopf zu werden, bedarf es keines Hochleistungssports. Sanfte Bewegung ist ausreichend. Und trotzdem werden Sie ins Schwitzen geraten, je schwieriger die Lernaufgaben sind, denn Denken kann ganz schön anstrengend sein.
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