Das perfekte Programm fir

eine aktive Lebensgestaltung
und Gesundheit im Alter

Wer sich rege|maBig bewegf, sein Gedachjtnis fordert, sich l(reajciv
bef'a{igjt und auf seine Ern'ahrung achtet, hat sehr 9UJLe Vorausset-
zungen fur mehr V\/oh|beﬁnden, Freude und Gesundheit im ﬂ|{er. Daﬂir
haben die beiden Exper{innen fur Gehirn{raining (ndrea Friese und
Bettina M. Jasper ein Praxisorien’tierfa Wochenprogramm erstellt,
das kogni{ive und motorische ﬂufgaben sowie ﬂchjtsamkeijcsﬂbungen
miteinander verbindet. Diese Ubungen lassen sich im Handumdrehen in
den ﬂ"{ag in{egrieren, sodass sie fur eine nachhaﬂige Wirkung ganz

|€iC|’]{Z Zur Roujcine werden.

Mit zahlreichen Beispie|en, Ubungen und Tipps:
¥ kreative Wor{samm|ungen fur jeden Tag

L2 abwechs|ungsreiche Ubungen, um die Konzentration zu fordern
L ﬂn|eifungen fur ungewﬁhnhche Bewegungssequenzen

¥ interessante Fakten rund um den fAlltag

L2 Impu|se, die zum Nachdenken anregen
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ﬂndrea Friese Und Be{JLina M Jasper
Die Kraft des

Gedachtnisses
erhalten und starken

starken

erhalten

Das ganzheitliche
Wochenprogramm

fr ein 9esunde3 Gehirn
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