Nicht vergessen:

unsere weiteren Services fur Sie. DER POWER-PLAN FURS

GEDACHTNIS.
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Die Gewohnheitsliste - ein kleiner
Helfer mit groBem Effekt.

Eine Gewohnheitsliste ist eine Methode, um neue Gewohn-
heiten in den Alltag zu integrieren. Anhand einer Liste behalten
Sie die neuen Gewohnheiten im Blick und haken taglich ab,
welche davon Sie am Tag gemacht haben. Mit dem Ziel, dass
sich diese nach ein paar Wochen als Routinen etabliert haben.
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Welche Vorteile hat eine
Gewohnheitsliste?

Da Sie sich Gedanken dariiber machen, was Sie
gerne verandern mochten, schaffen Sie ein erstes
Bewusstsein dafiir. Durch das tagliche Abhaken
sehen Sie auBerdem direkt lhre Fortschritte, welche
Sie wiederum motivieren, am Ball zu bleiben. Sollten
Sie im Laufe der Zeit merken, dass eine Gewohnheit
nicht fir Sie passt oder Sie sich zu viel vorgenommen
haben: Ersetzen Sie Gewohnheiten durch andere
und priorisieren Sie die Punkte auf Ihrer Liste. Dadurch
lernen Sie sich selbst besser kennen und kénnen
beobachten, was lhnen und Ihrer Gesundheit gut tut.

Welche Gewohnheiten eignen
sich fUr die Gewohnheitsliste?

Sie kdnnen jede Gewohnheit - sei sie /
noch so klein - in lhre Liste eintragen.

Um lhnen eine erste Inspiration zu

geben, haben wir fir Sie verschiedene

Bereiche mit moglichen Gewohnheiten Rgiich 5
. . N ", . slanler Ny,
vorbereitet, die sich positiv auf die Ge- I ) en
dachtnisleistung auswirken. Diese finden gu%%”uten
. . . O @
Sie am Ende des Hefts. Suchen Sie sich v Ys I6sen,
daraus gerne passende Gewohnheiten Walngiese als s

heraus und erganzen Sie lhre eigenen.
Und nicht vergessen: Feiern Sie lhre
Erfolge und belohnen Sie sich dafir.
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Ideen fir Gewohnheiten:

Egal ob Gedéchtnistraining, gesunde Emahrung oder regelméalige
Bewegung - es gibt viele Méglichkeiten, etwas fiir ein gesundes Gehirn
zu tun und so Gedéachtnisproblemen vorzubeugen. Dafiir haben wir
Sie einige Ideen zusammengestellt.

Sport und Bewegung:

fur

@ Tiglich 30 Minuten spazieren gehen

@ Jeden Morgen nach dem Aufstehen 10 Minuten Yoga machen

@ Das Auto durch das Fahrrad ersetzen

@ Zwischendurch 5 Minuten aufstehen und dehnen

@ FEinenecue Sportart ausprobieren

@ Jeden Tag 10 Minuten tanzen Die Kombination

@ 30 Minuten schwimmen gehen aus Bewegungd ”n_

@ Die Treppe statt den Fahrstuhl nehmen geistige” H:::\SB.

@ Mal einen anderen Weg als den gewohnten wéhlen fo{i?;\u;"?r'\zen,'\st'
pesonders effektiv.

Erndhrung und Gesundheit:

Frisch und nahrstoffreich kochen

Vollkornprodukte in die tégliche
Ernédhrung integrieren

Taglich 2 Liter Wasser trinken
Ein neues Rezept ausprobieren

Jeden Tag 5 Portionen Obst und
Gemdise essen

Auf Alkohol verzichten

Freizeit und Hobbys:

10 Seiten taglich lesen

Jeden Tag fur 20 Minuten eine Sprache lernen
Ein neues Hobby ausprobieren

15 Minuten Gedachtnistraining

Taglich 30 Minuten Zeit fiir ein Hobby nehmen
Zeit mit Freunden und der Familie verbringen
20 Minuten Stricken

30 Minuten Gartenarbeit

15 Minuten Sudoku machen

20 Minuten Horbuch oder Podcast héren

Eine Dokumentation zu einem neuen
Thema anschauen

Das Gehirn wird
am besten trainiert,
. wenn es immer
wieder neye Impulse
und Anregungen
ekommt,

Achtsamkeit und
Entspannung:
@  Ausreichend schlafen
@ Tagebuch fiihren
@ Tee kochen und 10 Minuten
die Gedanken schweifen lassen
@ Taglich 5 Minuten meditieren
@ Langsam und achtsam essen
@  Eine Entspannungsmethode
wie Autogenes Training lernen
@ Auf die Atmung achten Auch Ruhe starkt
@  Bewusst Musik héren Ei:piiiiﬁ:rj:;l
regelmaBiger Schlaf

tun dem Gehirn gut.




