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Vorstellung vom Alter(n)

Entwicklung wird als defizitärer 
Prozess beschrieben
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Alter ca. 70ca. 25

Kristallisierte 
Intelligenz

Fluide Intelligenz

Alternsprozesse kognitiver Funktionsfähigkeit

Mit zunehmendem Alter ergeben sich 
quantitative und qualitative Veränderungen 
ganz unterschiedlicher kognitiver 
Funktionen (wie Wahrnehmungs-, 
Gedächtnis- und Denkleistungen).

Für unterschiedliche kognitive Funktionen 
ergeben sich unterschiedliche Alterungs-
verläufe.
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Alter ca. 70ca. 25

Trainierbarkeit kognitiver Funktionsfähigkeit

?

Entwicklung als lebenslanger Prozess
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„use it or lose it“-Hypothese
Wirksamkeit von Gedächtnistraining*

* Meta Analyse / Verhaegen, Marcoen & Goossens, 1992
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Gedächtnistraining bewirkt positive Veränderungen der 
Gedächtnisleistungen.
Gedächtnisfunktionen sind bei Älteren grundsätzlich 
formbar (Plastizität der neuronalen Netze).



Ganzheitliches Gedächtnistraining steigert spielerisch und ohne 
Stress die Leistung des Gehirns und beteiligt Körper, Geist und Seele. 
Auf der Basis modernster Forschung entwickelte der Bundesverband
ein ausgewähltes Übungsprogramm zur Förderung spezifischer 
Gehirnleistungen wie: Wahrnehmung, Konzentration, Merkfähigkeit, 
Wortfindung, Formulierung, Assoziatives Denken, Logisches Denken, 
Strukturieren, Urteilsfähigkeit, Fantasie, Kreativität und 
Denkflexibilität - mit erstaunlichem Erfolg!

Kontaktadresse Ganzheitliche Gedächtnistraining in Berlin, 
Brandenburg:

Gisela Poppenberg
E-Mail: gpoppenberg@bvgt.de

www.bv-
gedaechtnistraining.de

Gedächtnistrainingsprogramme

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Bundesverband Gedächtnistraining e.V.



Gedächtnispyramide
Übung 1: Ziffern merken
Baukasten
Übung 2: Fremdwörter lernen
Labyrinth
Übung 3: Zahlen suchen
Das magische Quadrat
Übung 4: Zitate erkennen
Buchstabensalat
Übung 5: Unterschiede suchen
Triplette
Übung 6: Gesichter einprägen

Der interaktive Gedächtnistrainer

www.focus.msn.de/bildung
/wissen/gedächtnistrainer



Hinter dem Titel "Brain
Jogging" verbirgt sich ein 
Kalender, der ein ganzjähriges 
Trainingsprogramm für die 
geistige Fitness enthält. In 
abwechslungsreichen, 
aufeinander aufbauenden 
Übungen werden Gedächtnis, 
geistige Flexibilität, 
Konzentration, Kreativität, 
logisches Denken und 
Wahrnehmung trainiert.

Gedächtniskalender



Wie viele Quadrate entdecken Sie?

www.bv-gedaechtnistraining.de

Gedächtnisaufgaben
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ModeratorinDora Moirent

Welche Berufe haben diese Personen?

www.bv-gedaechtnistraining.de

Harm Rechu

Else Reinitier

Uhrmacher

Reiseleiterin
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Geistige Leistungsfähigkeit

Alter ca. 70ca. 25

Bewegungsaktivität

Bewegungsaktivität und geistige Leistungsfähigkeit
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Alter ca. 70ca. 25

Bewegungsaktivität

Bewegungsinaktivität

Bewegungsaktivität und kognitive Funktionsfähigkeit
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bewegungsinaktive 
Ruheständler

Berufstätige

bewegungsaktive 
Ruheständler

Kognitive Funktionsfähigkeit

Im Vergleich zu den bewegungsinaktiven Ruheständlern 
verfügen die bewegungsaktiven Ruheständler und die 
Berufstätigen nach 4 Jahren über eine signifikant höhere 
kognitive Funktionsfähigkeit.

Rogers, Meyer & Mortel, 1990

Bewegungsaktivität und kognitive Funktionsfähigkeit



Bewegungs-/
Sportaktivität

Kognitive
Funktionsfähigkeit

Forschungsstand der Interventionsstudien *

* Meta Analyse / Colcombe & Kramer, 2003

Bewegungsprogramme haben aufgabenspezifische Effekte.

Bewegungsprogramme bewirken Verbesserungen der 
kognitiven Leistungsfähigkeit.
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Die Wirkungen von Trainingsprogrammen sind am 
ausgeprägtesten für exekutive kognitive Anforderungen wie 
Planen, Koordinieren, Strukturieren und Konzentrieren.

Selektive kognitive Verbesserungshypothese

Kramer et al., 1999
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Bedingungsfaktoren



Ziele und Inhalte

Aerobes Training (wie Walking) verbessert die kognitive 
Leistungsfähigkeit (Reaktionszeit) bei Aufgaben, die externe 
Kontrolle erfordern (Wechsel zwischen Aufgabenanforderungen). 
Anaerobes Training (wie Stretching) führt zu keinen 
Veränderungen der kognitiven Leistungsfähigkeit.

1400

1600

1800

2000

2200

2400

2600

aerobes Training anaerobes Training

R
e
a
c
ti
o
n
T
im
e
 (
m
s
)

Switching pre-exercise

Switching post-exercise

Non-switching pre-exercise

Non-switching post-exercise

Kramer et al., 1999



Erklärungshypothesen

nach McAuley et al., 2004

���� Schlaganfall
���� koronare Krankheiten
���� Diabetes
� Depression
� Demenzerkrankung

Reduzierung des 
Krankheitsrisikos

Verbesserung
der Gehirnfunktion

• vermehrte    
Gehirndurchblutung 

• veränderter 
Gehirnstoffwechsel 

• Produktion von
neurotrophen Faktoren

• Anregung zur 
Neuronenneubildung
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Alter

Wahrscheinlichkeit von Demenzfreiheit

Bewegungsaktivität und Demenzerkrankung

Larson et al., 2006

Bewegungsaktivitäten bewirken keine Verhinderung von Demenz-
erkrankungen, sondern beeinflussen deren Auftretenswahrschein-
lichkeit.
Bei Älteren, die mehr als dreimal/Woche bewegungsaktiv sind, ist die 
Wahrscheinlichkeit, von Demenzerkrankung verschont zu bleiben, 
größer als bei Älteren, die weniger bewegungsaktiv sind. 



Ausgangswert 1. Jahr 2. Jahr 3. Jahr 4. Jahr

Berufstätige

bewegungsinaktive
Ruheständler

bewegungsaktive
Ruheständler

Zerebrale Durchblutung

Rogers, Meyer & Mortel, 1990

Im Untersuchungszeitraum nehmen die Werte der zerebralen 
Durchblutung bei den bewegungsinaktiven Ruheständlern 
signifikant ab, während die weiterhin Berufstätigen und 
bewegungsaktiven Ruheständler konstante Verläufe der 
zerebralen Durchblutung aufweisen.

Zerebrale Durchblutungshypothese



Ausdauertrainierte nehmen bei Lernaufgaben deutlich 
kleinere Gehirnabschnitte in Anspruch.

Schmidt et al., 1999

Dedifferenzierungshypothese



Oswald & Hagen, 2002

Die stärksten Veränderungen der kognitiven Leistung 
zeigte die Kombination aus einem Gedächtnis- und 
Psychomotoriktraining (Koordination, Gleichgewicht, 
gymnastische Übungen).

Kombination von Gedächtnis- und Bewegungstraining

Das Gedächtnistraining nutzt und fördert die 
vorhandenen oder leicht gestörten Hirnfunktionen und 
das Bewegungstraining unterstützt die Hirnfunktionen 
durch eine Verbesserung der Hirnstoffwechsellage.



ZielsetzungenZielsetzungenZielsetzungen

KreativitätKreativitätKreativität

GedächtnisGedächtnisGedächtnisWahrnehmungWahrnehmungWahrnehmung

� Sinneswahrnehmung
(visuell, akustisch,     
taktil)

���� Koordination und   
Gleichgewicht

� Einprägen/ Wiedergabe    
von Bewegungsfolgen

���� assoziative Verknüpfung 
von Bewegungen

� selbstständiges 
Entwickeln von Ideen

���� pantomimische 
Umsetzung von 
Gedächtnisinhalten

Gehirntraining durch Bewegung



Fazit

Auch wenn aus wissenschaftlicher Sicht noch Fragen 
zu den Wirkungen der Bewegungs- und Sport-
aktivitäten auf die kognitiven Funktionsfähigkeiten der 
Älteren unbeantwortet und differenziertere Unter-
suchungen der Wirkmechanismen erforderlich sind,  
wird grundsätzlich von der Bedeutsamkeit und dem 
Nutzen der Bewegungs- und Sportaktivität für Ältere 
ausgegangen.
Angesichts der gering ausgeprägten Bewegungs- und 
Sportaktivität der Älteren sind künftig  Forschungs-
arbeiten mit dem Ziel zu intensivieren, Interventions-
programme zu entwickeln, um Ältere zu mehr 
Bewegungs- und Sportaktivitäten zu motivieren.


