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Geistig vital —
MAT- Gehirnjogging

Gehirnjogging / Mentales Aktivierungstraining (MAT®) - Was steckt dahin-
ter?

"Grips ist trainierbar!"

Gezieltes Training des Gehirns kann seine Leistungsfahigkeit erheblich steigern. Aber was passiert
dabei im Kopf? Seit wann gibt es Gehirnjogging? Was bringt das Training des Gehirns wirklich? Wie
sollte ein vernlnftiges Training aussehen? Fur wen ist Gehirnjogging besonders wichtig?

Auf Basis der sog. SOMECO — Treppe wird aufgezeigt, wie durch das Zusammenspiel von ,Somati-

scher Fitness, ,Mentaler Fitness* und ,Competency” die persénliche Leistungsfahigkeit und Belastbar-

keit erhéht wird und sich dadurch nattrlich positiv auf den Alltag auswirkt.

Das Niveau der mentalen Kompetenz héngt von der mentalen Leistungsfahigkeit und der kérperlichen
Fitness ab. Sie wirkt wiederum auf beide zurtck.

Zehn Minuten tagliches Training gentigen, um geistig fit zu bleiben. Anhand von Beispielen Uben Sie
bereits fur den Alltag und werden feststellen, dass der Spaf dabei nicht zu kurz kommt. Freuen Sie
sich auf einen Aktiv-Vortrag, der Sie sicher in vielerlei Hinsicht inspirieren wird.
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Geistig vital - MAT- Gehirnjogging
Wer rastet, rostet. Dies gilt nicht nur fur den Kérper, sondern auch fur unser Gehirn!

Durch wissenschaftliche Forschungen wurde nachgewiesen, dass die Leistungsfahigkeit von Geist
und Gedachtnis durch regelmaRiges Training erhalten und gesteigert werden kann.

Das MAT-Gehirnjogging ist ein von Arzten entwickeltes und wissenschaftlich erprobtes Verfahren
zur Erhaltung und Steigerung der Gehirnleistung und Konzentrationsfahigkeit. In angenehmer und
zwangloser Atmosphare lernen Sie Ubungen kennen, die |hre  grauen Zellen in Schwung bringen,
so dass Sie |hre Gedachtnisleistung auf hohem Niveau erhalten.

Weiterhin erlernen Sie Techniken, mit denen Sie sich Namen und Gesichter einpragen, Zahlen spie-
lerisch verarbeiten, Reden ohne Spickzettel halten, usw. Die Themen Erndhrung und Bewegung in
Zusammenhang mit geistiger Fitness kommen nicht zu kurz. 10 Minuten (!) taglich genugen, um
geistig fit zu bleiben oder auch wieder zu werden.
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Menschen jeder
Altersklasse, die
fit werden oder
bleiben wollen.

Erwachsene

Mitmach-Vortrag
Vormittags/
Nachmittags/Abends
1 * je 90 Minuten

Workshop
Nachmit-
tags/Abends

5 * je 60 Minuten
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Gehirnjogging fir Schiiler

Langst ist bekannt, dass Mentales Aktivierungs-Training (= Gehirnjogging) auch eine wesentliche
Basis fur den Lernerfolg in der Schule ist. MAT ist etwas anders als Lernstrategien, schlief3t diese
nicht aus, sondern wirkt alleine und direkt, aber auch ergénzend.

Fur eine bessere Leistungsorientierung in der Schule benétigen Schiler eine gute Konzentrati-
ons- und Lernfahigkeit.

Weiterhin werden Tipps zur Entspannung und Bewegung sowie zur richtigen Ernéhrung vermittelt.
Denn: Lernen bendtigt Energie!

Das "Mentale Aktivierungs-Training” = Gehirnjogging wurde von Wissenschaftlern aus den Berei-
chen Medizin, Informationspsychologie und Padagogik entwickelt.

GO3

Schiiler

Workshop
Vormittags/
Nachmittags/Abends
5-10 * je 90 Minuten

Das Zahlen-Bilder-
System

Begriffe merken - wie seiner-
zeit bei Rudi Carell: ,Am lau-
fenden Band*

Zwanzig alltdgliche Gegensténde einpragen und in der richtigen Reihenfolge erinnern! - So konn-
te man vor 30 Jahren im Fernsehen tolle Gewinne absahnen.

Sie erlernen in nur 90 Minuten eine Technik, in der auch Sie sich mihelos 20 Begriffe merken
kédnnen — und wenn nicht furs Fernsehen, dann furs tagliche Leben (z.B. Einkaufslisten, Tatigkei-
ten usw.).

G0o4

Alle Altersklassen

Workshop
Vormittags/
Nachmittags/Abends
1 * je 90 Minuten

Zahlen merken - leicht
gemacht

Zahlen sind abstrakt, und somit nicht sonderlich gehirn-gerecht. Vielen Menschen fallt es schwer,
sich Daten in Zahlenformen zu merken.

Es gibt unterschiedliche Systeme, um sich Zahlen einzupragen.
Sie lernen zwei Techniken kenn, mit denen Sie kiunftig keine Zahl mehr vergessen.

GO05

Alle Altersklassen

Workshop
Vormittags/
Nachmittags/Abends
1* je 2 Stunden
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Wie merke ich mir Na-

Sie ,erwischen® sich immer wieder dabei, dass Sie jemand neues Kennenlernen, Ihr Gegenuber

men? Ihnen seinen Namen nennt, aber ,schwupp* ist der Name wieder weg. Alle Altersklassen | Workshop
Vormittags/
Ich zeige Ihnen auf, was Sie beachten sollten, wenn Sie sich neue Namen merken méchten, bzw. I;lgghrgléttags:j/Abends
gemeinsam Uben wir an Beispielen, mit welcher Technik man diese sehr gut behalten kann. Je unden
Go6
NeurObIFS_ - Alltagliches mal ganz anders machen .... . .
Anders Fit im Kopf ... denn Routine ist Gift fur das Gehirn. Jugendliche und Mitmach-Vortrag

Wer geistig fit sein, schnell lernen und ein Super-Gedéachtnis haben will, der sollte seine grauen
Zellen mit Neurobics neue Impulse geben.

Kleine Notizen mal mit links schreiben, die Uhr am anderen Arm tragen, mit geschlossenen Au-
gen essen: Das sind nur wenige von vielen recht ungewoéhnlichen, aber witzigen Ubungen, mit
denen Sie |hren Kopf trainieren und fit halten kénnen.

Ein kurzer Einblick in die Funktionsweise des Gehirns rundet den Abend ab.

Go7

Erwachsene

Vormittags/
Nachmittags/Abends
1 * je 90 Minuten

Bewegung fiir die
grauen Zellen

bzw. Geh-Himn-
Training

Brain-Walking — der gehende Denker

Unter dem Motto "Fit von Kopf bis FuR" werden lhre Sinne geweckt und Ihr Kopf wird aktiviert.
Laut einer Studie der Universitat Erlangen férdert eine Kombination aus Gedéachtnis- und Bewe-
gungslUbungen die geistige Fitness.

Beim zugigen Gehen (kein Jogging oder Nordic Walking) durch einen Park oder eine Landschaft
trainieren wir unser Gehirn mit allen funf Sinnen, kraftigen den Bewegungsapparat und schulen
die Konzentration.

Die meisten der Aufgaben basieren auf dem Mentalen Aktivierungs-Training (MAT®). Sie sind
schnell und einfach anzuwenden und jederzeit auch im Alltag einsetzbar. Sie empfinden SpafR,
Motivation und Gute Laune.
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Alle Altersklassen

Workshop
Vormittags/
Nachmittags/Abends
4-10 * je 60 Minuten
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Es ist erwiesen, dass die Neunzigjahrigen von heute dieses Alter mit einer héheren geistigen

Alzheimer — Demenz Leistungsfahigkeit als je zuvor erreichen. Gleichzeitig steigt mit jedem Lebensjahr das Risiko fur
I Alterserkrankungen. Auch wenn selbst die vorbildlichste Lebensfihrung nicht vor Krankheiten
vorbeugen! schitzen kann, so gibt es doch Dinge, die jeder Einzelne tun kann, um sein Risiko fur Alterser-

krankungen aktiv zu senken. Wissenschaftler weisen auf vier bekannte Saulen der gesunden Le-
bensfuhrung hin, die fur jeden Menschen gelten: gesunde Erndhrung, reichlich Bewegung, geisti-
ge Aktivitat und ein reges soziales Leben.

In der nachfolgenden Vortrags- und Seminarreihe finden Sie viele Informationen und Anregun-
gen, die den Traum zur Wirklichkeiten werden lassen.....

Traum oder Wirklichkeit?

Alzheimer und Demenz vorbeugen! Utopie oder Wirklichkeit? Erwachsene Vortrag

Was man inzwischen iiber das Nachlassen und die Aufrechterhaltung der geistigen Kréfte alles weif3! I;laghrg(i)tt&gs/ﬁbends
* je inuten

Es vergeht keine Woche mehr, in der die Medien tUber das Problem der Demenz berichten. Es wird in-

tensiv geforscht und dabei sind ein paar Ergebnisse von immenser Bedeutung herausgekommen, was

das Nachlassen der geistigen Krafte betrifft.

Der Vortrag wird aufzeigen, mit welchen Mitteln (und da sind keine Pillen gemeint) man das Risiko,
spater dement zu werden, erheblich senken kann.

Die wirksamste Strategie lautet: Die Verbindung von kérperlicher und geistiger Aktivitat. Lassen Sie
sich Uberraschen.

G09
Erwachsene
- - - Workshop
Das Anti-Altersheimer-Lebensarchiv - Vormittags/
So retten Sie wichtige Erinnerungen als Teil Ihrer Persénlichkeit Nachmittags/Abends

1 * je 3 Stunden

Wir beschaftigen uns mit dem Thema ,Erinnerungsfahigkeit* und den Méglichkeiten, Lebenserinnerun-
gen fest im Kopf zu verankern. Damit soll es méglich sein, auch in Zeiten nachlassender Merkfahigkeit
eine Art Lebenstagebuch zur Verfugung zu haben, das unsere Identitat bewahrt. Den Grundstein daflr
legen wir in diesem Kurs.

G10
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Erwachsene Vortrag
Vormittags/

Kokos6l — gesund und lecker Nachmittags/Abends
1 * je 90 Minuten

Kokosdl ist gemeinsam mit vielen anderen Kokosprodukten seit Jahrtausenden fiir viele Vélker ein

Grundnahrungsmittel. So ist Kokosél sehr leicht verdaulich. Es reguliert die Blutfettspiegel, wirkt anti-

mikrobiell (sowohl innerlich als auch ausserlich) und fihrt so gut wie nie zu Ubergewicht. In zahlreichen

wissenschaftlichen Studien konnte die Wirksamkeit von Kokosél fir die Gesundheit bereits nachgewie-

sen werden, z. B auch:

e Studie der Kinderarztin Dr. Mary Newport, England, 2000er-Jahre: Kokosél ist &uBerst wirksam bei
der Alzheimerschen Erkrankung

e Studie des Athlone Institute of Technology, 2012: Kokosdl wirkt gegen Karies und sorgt so fur eine
perfekte Zahngesundheit

Lassen Sie sich Uberraschen, welche Informationen der Vortrag fur Sie bereithélt.

Erwachsene Workshop

G11 Vormittags/
Nachmittags/Abends
3 * je 60 Minuten

Kann man sich gesund trommeln?

Welcher Musiker oder Musikbegeisterte kennt das nicht? Musik setzt Endorphine frei und I8st nega-
tive Geflihle auf.

Nach neuesten medizinischen Erkenntnissen kann das Trommeln sogar dazu beitragen, Alzheimer
vorzubeugen oder das Gehirn von Patienten nach einem Schlaganfall oder anderen neurologischen
Problemen zu aktivieren.

Wir trommeln nicht auf Musikinstrumenten, sondern ohne groen Aufwand auf unterschiedlichen All-
tagsgegenstanden, so dass Sie jederzeit auch zu Hause Spal® am Trommeln haben kénnen.

G12
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Lachen ist die beste Medizin! Mit der wohltuenden Wirkung des Lachens profitieren besonders Senio- Senioren Workshop
Lachyoga - ren, da mit dem Alterwerden doch oft gesundheitliche Einschrankungen verbunden sind.

Lachen starkt den Lebensmut, unterstitzt das Immunsystem, reduziert das Schmerzempfinden, beugt Alle Altersklassen | 9-10* je 45 Minuten
Heilen* mit Humor Depressionen vor und férdert guten Schlaf.

Mit einem Wort: Lachen ist gesund und halt fit. Oder als Mitmach-

workshop

Freuen Sie sich auf dynamische Lachibungen, vergnugliche Klatschspiele und beruhigende Atemein-

heiten und erleben Sie die befreiende Kraft des Lachens. Ca. 1,5 Stunden

Alternativ:

"Lachen ist die beste Medizin" - eine Volksweisheit, die inzwischen durch viele wissenschaftliche Un-
tersuchungen belegt ist. Lachyoga wirkt in vielfaltiger Weise positiv auf die Gesundheit. Es vertieft die
Atmung, férdert Durchblutung und Sauerstoffaufnahme, regt das Herz-Kreislauf-System an und starkt
das Immunsystem. Lachen entspannt, wirkt ausgleichend und férdert Lebensfreude und Kreativitat.
Humor macht den Menschen im Alltag belastungsfahiger.

Im Mittelpunkt des Kurses steht die praktische Anwendung. Es gibt viele einfache Ubungen, die auch
"lachentwéhnte" Menschen sicher zum Lachen fuhren. Sie erfahren im Kurs Naheres Gber Wirkungen,
Entstehungsgeschichte und Hintergriinde des Lachyoga.

Einzige Voraussetzung fur die Teilnahme am Kurs ist es, Lachen zu wollen und die Bereitschaft, sich
auf eine neue Erfahrung einzulassen.

G13
Zauberei als Therapie? Zaubern trainiert das Gedachtnis, aber auch die motorischen Fahigkei-
Z_anerhaftes Konzentra- ten. Zaubern férdert ein positives Selbstwertgefilhl, Sprechfreude und Kommunikationsfahig- Alle Altersklassen | Workshop
tlonstralnlng keit. Zaubern entspannt. Und das Wichtigste: Zaubern macht ganz viel Spal. Verbllffende
Tricks lassen Sie als Zauberkunstler ganz grof3 rauskommen. Uberzeugen Sie sich davon. 5-10 * je 45 Minuten

G14
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Musik bewegt

- mit Evergreens Herz
und Hirn aktivieren

Aktivieren Sie |hr Herz und Hirn mit Evergreens wie ,Ohne Krimi geht die Mimi nie ins Bett* oder
,Marmor, Stein und Eisen bricht‘. Wir verbinden Musik, Bewegung und Gehirntraining. Wissens-
wertes zum Evergreen wird vermittelt und auch Gesprache kommen nicht zu kurz. Unterschiedli-
che Ziele stehen in den einzelnen Einheiten im Vordergrund: Training der Feinmotorik und Ge-
schicklichkeit, Steigerung der Hirndurchblutung, Training von Konzentration und Merkfahigkeit,
Kraftigung der Atmung, Férderung von Konzentration und Kreativitat. Es erwarten Sie 45 Minuten
voller Spannung, Bewegung und Spaf!

Senioren

Workshop

6 * 45 Minuten

G15
Unser Daumen ist ein echtes Multitalent. Und er ist eng mit unserem Gehirn verknupft.
Daumen - Yoga Je weniger wir uns bewegen, je weniger der Daumen in Aktion treten kann, Menschen jeder Workshop
umso schneller altern die Gehirnzellen. Die Entwicklung der Finger und die Entwicklung des Ge- Altersklasse Nachmit-
- fir das Gehirn hirns greifen ineinander. tags/Abends
Nutzen Sie einfache Fingeribungen gegen Vergesslichkeit, Demenz und Alzheimer. 1*je ca. 1,5 Stun-
Dieser Mit-Mach-Vortrag leitet Sie an, damit Sie die Ubungen taglich in lhrem Alltag nutzen kén- den
nen.
G18

Brainfood — Essen fiir
den Kopf

,Essen Sie sich gesund.” Schon die alten R6mer wussten: "Ein gesunder Geist wohnt in einem ge-

sunden Kérper'. Bewegung verbessert die Denkleistung, aber sowohl Gehirn wie Muskeln muissen

richtig erndhrt und entsprechend trainiert werden, um fit zu sein.

Die Anzahl der Kopfschmerzpatienten ist in den letzten Jahrzehnten weiter angestiegen, Depression gilt
mittlerweile als Volkskrankheit und mit steigender Lebenserwartung treten Alterserkrankungen wie Demenz
oder Parkinson immer haufiger auf. Wenn es dem Gehirn nicht gut geht, kann sich das auf vielfaltige Wei-
se duBBern. Doch es gibt einen Weg, die grauen Zellen zu schitzen: Mit der richtigen Erndhrung gelingt es.

G19

Menschen jeder
Altersklasse

Workshop
Nachmit-
tags/Abends
1*je ca. 1,5 Stun-
den

Beweg dein Hirn

Unter dem Motto "Fit von Kopf bis FuRy" werden lhre Sinne geweckt und Ihr Kopf wird aktiviert. Laut
einer Studie der Universitat Erlangen férdert eine Kombination aus Gedéachtnis- und Bewegungsu-
bungen die geistige Fitness. Mit SpaR} und viel Freude erleben Sie Gemeinschaft, Bewegung und
Herausforderungen fur die grauen Zellen. Das Angebot richtet sich an alle, die aktiv etwas gegen
kognitive Einschrankungen im Alter tun wollen. Wir trainieren unser Gehirn mit allen Sinnen, kréafti-

gen den Bewegungsapparat und schulen die Konzentration. Sie empfinden Spaf}, Motivation und

Gute Laune.

G20

Menschen jeder
Altersklasse

Workshop
Nachmit-
tags/Abends
1*je ca. 1,5 Stun-
den
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. P Krimis lesen macht Spaf3, doch Krimis spielen ist ein Mordsspaf! Erleben Sie eine Spielerunde
Mords_spa[} mit Krimis der besonderen Art. Wie geht das Spiel? Eine Grundgeschichte erklart die Situation. Dann erhalt Alle Altersklassen | Workshop
Zzum Mltsplelen jeder Mitspieler seine Rolle und die notwendigen Informationen. Nach einer kurzen Einlesephase
kann die Suche nach Mérder und Motiv beginnen. Es gilt nun clevere Fragen zu stellen, schlau zu Ca. 1,5 Stunden

kombinieren und falsche Fahrten zu legen.

S02
Wie verhindert man das Mittagstief in Seminaren bzw. Ganztagsveranstaltungen?
Raus “aus dem ”Suppen' Sie haben es sicher schon erlebt, dass nach dem Mittagsessen Ihre Teilnehmer nur noch sehr tra- Vortragende, Workshop
koma ge dem folgen, was Sie mitzuteilen haben. Gruppenleiter, Vormittags/
In diesem Workshop lernen Sie unterschiedliche Mittel kennen, wie Sie zusammen mit lhren Teil- Padagogen usw. Nachmittags/Abends
nehmern das sog. ,Suppenkoma“ Uberwinden. 1* je 2 Stunden

S03
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Angebote fur Kinder und Jugendliche

”LeIChter lernen — mehr Schuler — welche gesund sind — und trotzdem schlechte Noten nach Hause bringen, haben oft nur
behalten!* versaumt, richtig zu lernen.

Es gibt eine Fulle von (neuen) Methoden und Techniken. Sie leiten zu rationellerem und erfolgrei-
cherem Lernen an. Themen wie Aufbau und Funktionsweise unseres Gehirns, Leistungssteigerung
durch Gehirnjogging und Mentales Aktivierungstraining, Bedeutung der kérperlichen Bewegung so-
wie der Erndhrung fir den Lernerfolg werden neben verschiedensten Lerntechniken in diesem
Workshop vermittelt.

Ein energiereicher Mittagsimbiss ist im Preis inbegriffen. Bitte Getranke wie Mineralwasser oder Ap-
felschorle mitbringen.

Der  Workshop richtet  sich an Schaler  und Schlerinnen im  Alter von Schiiler/Azubis Workshop
12 — 16 Jahren. 1Tag
9:00 bis 15:00 Uhr
Der Vortrag zu diesem Thema informiert Uber die Inhalte des Workshops und gibt Tipps an die EI- Eltern Vortrag
tern. Nachmittags/Abends
1 * je 90 Minuten
Ko1
Zaner_n ist keine In der Ubergangsphase von der Grundschule in eine weiterfihrende Schule spielen die Fahigkeiten Schiiler Workshop
Hexerei und Fertigkeiten im Umgang mit dem Lernen eine immer starkere Rolle. Das heif}t, die Kinder mls- (7 — 12 Jahre) Nachmittags
Zauberhaftes Lermntrai- sen in erster Linie ,das Lernen lernen“. Hier kann das ,Zaubernlernen“ eingesetzt werden, um mit 4 * je 90 Minuten
ning dem Lernprozess besser umzugehen und an Beispielen anzuwenden. Insbesondere geht es hier um

gedéachtnispsychologische Aspekte, den Umgang mit der Prifungsangst und Schulstress, sowie um
weitere Einflussfaktoren, die fur eine effektive Vorbereitung wie etwa auf Klassenarbeiten wichtig
sind.

Themen der Bausteine:

o Konzentrationserwerb durch Einhaltung von Regeln und Vorschriften

e  Zaubern motiviert, behebt Lernéngste und férdert ein positives Selbstwertgefihl

e Zaubern férdert die Sprechfreude und die Kommunikationsfahigkeit

e  Zaubern zur Entspannung

e  Zaubern trainiert das Gedachtnis

Mitzubringen: Schuhkarton, drei Stofftaschentlicher (oder ahnliches)

K02
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Denk- und

Lernwerkstatt
Seminare - Workshops - Vortrage —

/

Lerncoaching und Beratung

www.denk-und-lernwerkstatt.de
delewe @mail.de

096446488 oder 01608002838
Parksteinerstr. 16

92720 Schwarzenbach

Aktuelle Kurstermine finden Sie unter Termine 2023 auf meiner Internetseite (www.denk-und-lernwerkstatt.de).

Jederzeit haben Sie die Moglichkeit direkt individuelle Kurse oder Seminare fiir Ihre Firma, Ihren Verein, Ihre Schule usw. bei mir zu buchen. Gerne
auch eine Kombination aus den vorhandenen Kursangeboten bzw. ich stelle auch speziell fiir Sie Themen nach Wunsch zusammen.

Ich freue mich dariiber, wenn Sie mich kontaktieren. Vielen Dank!
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