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Volle Kon-
zentration
erfordern die
Aufgaben mit
den Streich-
hélzern:
Dabei werden
auch Tipps
gegeben und
Hinweise der
Nachbarin
ausprobiert.

Mit der Ubung
,, Welches
Streichholz
muss umgelegt
werden, damit
die Rechnung
aufgeht? “ wird
das logische
Denken
trainiert.

Ganzheitliches
raining .

und bejde Gehirnhs

If
ert nachweislich diea o
d den Stoffwechsel des

Gedéichtnist
... bezieht alle Sinne

ein. Es Verbess
Durchblutung un

ehirns, was 2U einer Stej

Gedachtnistraining
- nur etwas fiir Uralte?

Mit Denksport 60+
den grauen Zellen auf
die Spriinge helfen

,Gedéchtnistraining oder Denksport
ist etwas fiir Senioren ab 60 Jahren®,
sagt Anja Studemund, Logopédin und
zertifizierte ganzheitliche Gedéchtnis-
trainerin im Biirgerhaus Lokstedt. ,,Viele
sagen zwar, so weit bin ich noch nicht
und haben Vorbehalte, aber mitmachen
kann im Prinzip jede(r), der Interesse
an geistiger Fitness hat. Fiir unseren
Korper gehen wir ja auch ein- bis zwei-
mal die Woche spazieren oder zum
Sport oder betdtigen uns irgendwie
korperlich. Warum also nicht das Ge-
hirn trainieren?, sagt Studemund.

Jeden Mittwoch um zehn Uhr
treffen sich im Biirgerhaus
Lokstedt die aktuell sie-
ben Kursteilnehmer, um
gemeinsam zu knobeln,

zu ratseln und ihr ,,Ge-

hirn zu trainieren®.

Das gemeinsame
Gedaichtnistraining

fordert mit Ubungen
zu Wortfindung, as-
soziativem  Denken,
Konzentration und

Kreativitdt unter anderem die geistige
Beweglichkeit.

Gehirn: ,,use it — or lose it

,,Use it — or lose it!*“ kann dabei auch
als wissenschaftlich fundierte Einla-
dung verstanden werden: bleibe offen
fiir Neues, lerne ein Leben lang, bilde
dich und das am besten in der Grup-
pe — bleibe mental und emotional am
Ball. Ein buntes Leben, direkter so-
zialer Kontakt und anregender (Wis-
sens-)Nachschub tut den grauen Zel-
len so gut wie nichts anderes.

»Hier hat jeder Schwichen und Star-
ken®, sagt Kursteilnehmerin Lilo B.
,Hier ist es auch nicht wie in der
Schule: Bei Liicken helfen wir uns ge-
genseitig. Ohne vorzusagen, versteht
sich®, sagt die 79-Jahrige. Nicht wie in
der Schule, und doch gibt es Hausauf-
gaben. Zu Beginn der Stunde werden
die dann erst mal besprochen. Danach
geht es los mit der ersten Aufgabe, die
Anja Studemund vorschlégt. Sie fiihrt
eine Abfolge von Bewegungen vor, die
die Kursteilnehmer nachmachen kon-
nen: Ellenbogen, Handkante, Faust,
Handflache ... auf die Tischkante. Lan-
ge lassen sich die drei Damen und der
Herr heute nicht bitten — munter him-
mern sie drauflos ... der eine schneller,
der andere langsamer. Dabei wird dis-
kutiert, wie man sich die Reihenfolge
am besten merken konne.

Fantasie und Kreativitit

Danach folgt eine Aufgabe aus dem
Bereich ,,Fantasie und Kreativitét®.
Die Trainerin hat Bilder vorbereitet,
die ergénzt werden sollen. Kiinstleri-
sche Gemalde oder Zeichnungen wur-
den mit leeren Sprechblasen wie bei
Comics versehen. Die Kursteilnehmer
erfinden kurze Texte oder Dialoge. Ei-
nige legen gleich los, andere griibeln
erst ein Weilchen. Manche texten ori-
ginell, manche klassisch. Bei der an-
schlieBenden Ausstellung der ,,Werke*
wird viel gelacht, und die Texte werden
auf Treffsicherheit analysiert.

VI-IV=IX

Bei der Ubung zum Thema ,,Logik*
miissen Streichhhoélzer gelegt werden.
»Bei mir werden Erinnerungen an die
Schulzeit wach. Man fiihlt sich wieder
jung —merken Sie was?“, amiisiert sich
Lilo B. Durch Umlegen eines Streich-
holzes soll aus VI — 1V =X eine rich-
tige Gleichung werden.

Die Aufgaben oder Ubungen variieren.
Manche werden einzeln, manche im
Plenum, andere in Partnerarbeit absol-
viert. Schnell ist die Stunde um. ,,Die



Bunte Truppe: Einmal
die Woche treffen sich
die TeilnehmerInnen

zum Geddchtnistraining
im Biirgerhaus Lokstedt.

Beim Denksport-Kurs
im Biirgerhaus Lokstedt
wird in kleiner Runde
unter Anleitung gemein-
sam geknobelt und das
Geddchtnis trainiert.

Finde einen kreativen
Ausspruch (Was kénnte
die Dame rechts auf
dem Bild zu den ande-
ren sagen?) —so lautet
eine der Ubungen, die
viel Spaf$ machen und
das Gehirn fordern.

Teilnehmerlnnen bekommen hier ein gutes Riistzeug an die
Hand, wie sie sich im Alltag Sachen besser merken konnen®,
so Gedéichtnistrainerin Studemund. ,,Was hat sich das Enkel-
kind gewiinscht? Was stand auf dem Einkaufszettel, der zu
Hause vergessen wurde? Oder wie heiflt die neue Nachba-
rin? — durch einige Hilfen konnen sich die meisten Menschen
nach ein bisschen Training wieder gut an Sachen erinnern.”

Soziale Komponente

Volkshochschule, Biirgerhaus oder soziale Einrichtung ...
in Hamburg gibt es zahlreiche Anbieter von Denksport-
Kursen. Neben dem positiven Effekt fiirs Gehirn spielt auch
die soziale Komponente eine wichtige Rolle. Gemeinsam zu
,trainieren, iber Fehler zu lachen oder sich liber kreative
Erfolge zu freuen ist ein duflerst positiver Nebeneffekt.

Die Teilnahme im Biirgerhaus Lokstedt kostet um die 80
Euro fiir acht Stunden (ErmaBigung moglich). In der Volks-
hochschule kosten 20 Stunden (verteilt {iber fiinf Monate)
69 Euro, bei LAB (Lange aktiv bleiben) liegt die Teilnah-
megebiihr hamburgweit zwischen drei Euro fiir Mitglieder
und fiinf Euro fiir Nicht-Mitglieder. Bei fast allen Angebo-
ten gibt es die Moglichkeit, erst einmal eine Probestunde
zu besuchen, um zu erleben, ob der Kurs fiir einen selbst
etwas ist. Text und Fotos: Corinna Chateaubourg © SeMa
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