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Mit einem aktiven und ausgeglichenen Alltag kann man den Auswirkungen einer

degenerativen Erkrankung wie der Parkinson-Krankheit entgegenwirken. Sorgfdltig sein und
sich regelmdRig wiegen, den Blutdruck messen, geeignete Sportibungen machen und
eine ausgewogene Erndhrung einhalten sind wesentliche Elemente. Man sollte jedoch nicht
Beschdftigungen vergessen, die das Gehirn trainieren.

Es ist wichtig, dass Sie versuchen, diese MalRnahmen in Ihre wéchentliche Routine zu
integrieren.

WIR GEBEN IHNEN EINE KLEINE HILFESTELLUNG, UM IHREN
AKTIVITATENKALENDER ZU ORGANISIEREN.DOCH VERGESSEN SIE
NICHT, IN JEDEM FALL IHREN ARZT ZU BEFRAGEN.

-0,
Ubungen fir \ ® Sportubung Ubungen far Entscheiden Sie sich
Kognitionstraining . < enmiteiner Kognitionstraining fr salzarme
(Ubungen 1bis 4) Dauer von 30 (Ubungen 5 bis 8) Mahlzeiten und

Minuten Uberprufen Sie lhren
Speiseplan fur die

Woche
<0
Ubungen far \ Y Sportibungen (D Schreiben Sie Inr Gewicht und
Kognitionstrainin * g mit einer Ihren Blutdruck auf und sprechen
(Ubungen 9 bis12 Dauer von 30 Sie mitIhrem Arzt dartber.
Minuten

Anleitungen zu den Ubungen
far Kognitionstraining

Um Ihnen das Kognitionstraining leichter zu machen, haben wir fur Sie Ubungsblatter
zum Ausdrucken vorbereitet.

Zur Durchfuhrung der Ubungen sollten Sie sich einen bequemen und ruhigen Ort suchen
und einen Bleistift und einen Radiergummi mitnehmen. Folgen Sie den Anleitungen, die
fur jede Ubung auf diesem Blatt stehen.

AUF GUTES UBEN UND
KEEP IT ON

listen wir die Zahlen der Seiten auf, von denen Sie

Dieses Ubungsblatt fur die Woche enthdalt Ubungen,
bei denen Farben die Antworten bestimmen. Unten

einen Farbausdruck machen sollen: Seiten 6 und 10.
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QEDQQHIE”S UBUNG 1

Lesen Sie die Wérter mehrere Male, bis Sie sich an diese richtig erinnern kénnen.
Versuchen Sie, die Woérter in den ndichsten Tagen laut zu lesen, um das
Geddchtnis zu trainieren.

SALAT
APFEL
HEFT
TISCH
GELB

.

Ohne auf die Worter zu schauen, schreiben Sie diese unten auf:
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e”EthEESAthE” UBUNG 2

Suchen und markieren Sie alle geraden Zahlen.
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e”EhaﬁaﬁﬁehaEEII UBUNG 3

Vergleichen Sie die beiden Einheiten und Uberprifen Sie ob diese gleich oder
unterschiedlich sind. Kreuzen Sie die richtige Auswahl an.

Gleich

Unterschiedlich

Gleich

Unterschiedlich

; Gleich

Unterschiedlich

"~ Gleich

Unterschiedlich

Gleich

Unterschiedlich
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UBUNG 4

Markieren Sie alle Einheiten, bei denen die Zahl in der Figur den
benachbarten Zahlen weniger 2 entspricht.
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HOA®EAG

Wissen Sie die Wérter noch, die Sie sich merken sollten?
Schreiben Sie die.

—3

- T e
=3

» 2 e
—:I 3 --------------------------------------------------------------------------
=

i A
=

—3 KB cecermeeceeorecereereceeE e PR R EReCee
—

— ]

|06



e! !EthEnghaKEII UBUNG 5

Suchen und markieren Sie im Raster 10 Gegenstdnde und 10 Verben der unten
stehenden Liste.

D | S | G | E L | D| B | E S E R
S P | E L E N E D | C | N A
T R | B | H | G F G E H E N
E E | A | E K N| A | E | U E L T
| C | T|N E S E | L N A R
G  H D | E C | K |E L | F K R |
E E A F A C H A|L E S | N
N N| A | D E L A M|A|N UK
F T L | A|S S E N | S S | C | E
K R U  E C | K | E | | C | E H N
A E T | E P P | C H | E S
P R O B O | G | E N | E L N | B
NADEL KORK KRUCKE FLASCHE BOGEN
TEPPICH SEIL MUNZE FACHER KNAUEL
STEIGEN TRINKEN SPRECHEN SUCHEN GEHEN
SCHENKEN ANTWORTEN SEIN VERLASSEN SPIELEN
EER
DUON: IB8iad
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QEDéQHINﬁ UBUNG 6

Sie sich die Fotos unten aufmerksam und Sie sich die Namen zu
den Personen.

Julia Fischer Martin Muller Peter Schmidt

e”EhaEBK§ehaKE|I UBUNG 7

Schauen Sie sich das untenstehende Raster mit den Zahlen und Buchstaben an.
Fuillen Sie die weilRen Lucken im untenstehenden Raster mit den Zahlen aus, die
zu den Buchstaben passen.

P B|{O X M A|I

L/ B/ X AP/ P MI|L B|X| O A|I
O MI AL B/ X B|I|O(L|B M A
P/ I'(fLIX OMA MB P|I A|O|P
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z Versuchen Sie, sich an die Namen zu erinnern, die Sie sich in Ubung 6 gemerkt
haben und schreiben Sie diese unten auf.

Hemm ! !I:IQ&EEHIQISEII UBUNG 8

j Schauen Sie sich die Bilder unten an und kennzeichnen Sie den Kreis mit der
--  Farbe, die zum jeweiligen Wort passt.

GELB : GRUN GRUN

ORANGE - GRUN - ROT
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Wissen Sie die Worter
noch, die Sie sich
merken sollten?
Schreiben Sie die
Worter auf.

I

§EEEQHE UBUNG 9

Fullen Sie das Raster gemdaf’ den ErklGrungen aus, die auf der ndchsten Seite

aufgelistet sind.
n 1
5 13
6 14
10
2,12
4
3
8
7
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Senkrechte Worter

Waagrechte Worter

1.

w N

N o o b

Gegenstand, mit dem man einen Bleistift
spitzt.

. Ein KUnstler, der von Beruf aus singt.
. Zweitldngster Fluss Europas. Er entspringt

in Deutschland.

. In der TUrkei geboren.
. Produkt, das man zum Malen verwendet.
. Anderes Wort fUr Menschen.

Facharzt fUr Kinderheilkunde.

8.
9.

10.

1.

12.

13.

14.

Frucht eines Avocadobaumes.
Fachgeschdft, wo Arzneimittel verkauft
werden.

Das Gegenteil von Hitze.

Sehr laut sprechen.

Groldte nordfriesische Insel vor der
deutschen und dénischen NordseekUste.
Gegenstand, den man zum Wiegen
verwendet.

Gebiet der Medizin, das sich mit dem
Kérperbau beschdaftigt.

.

Wissen Sie die Worter noch, die Sie sich merken sollten? Schreiben Sie die Worter auf.
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GEDACHTNIS UBUNG10

Merken Sie sich das untenstehende Bild.

[



QEDQQHIh”g UBUNG N

f Schreiben Sie eine Zusammenfassung von einer Nachricht, die Sie diese
-- Woche gelesen oder gehort haben.

j Versuchen Sie, sich an das Bild zu erinnern, das Sie sich gemerkt haben und
-. kennzeichnen Sie die Elemente, die sich nun in einer anderen Position befinden.
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ﬁ! !EMEEK§QMKE|I UBUNG 12

Kennzeichnen Sie im

untenstehenden Raster 8

die sich wiederholende
Zahl oder den sich

wiederholenden
R

Buchstaben.

GEDACHTNIS

Erinnern Sie sich noch an die Wérter, die Sie sich am Anfang des Ubungsblatts
merken sollten? Schreiben Sie diese unten aufund geben Sie an, zu welcher
Kategorie sie gehdren (zum Beispiel: Gegenstdnde, Tiere).

Wort Kategorie
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Bewahren Sie sich diese Ubung bis ans Ende der Woche auf. Schreiben Sie
unten eine Zusammenfassung Ihrer Tage. Schreiben Sie etwas zu persénlichen
Aktivitdten und andere Informationen auf, die Sie fur wichtig halten.
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Ubung1

Salat, Apfel, Heft, Tisch, Gelb

Ubung 2

o 0 0 o 2
5 7. @ 1
" 0 2 0 )
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0 2 | 0
5 9 @ 5

0 1 9
() (] & 0 (]
0 3 4 7
Y RV
1 7 5 4
P 1} Y Vi D
2 3 7

Ubung 3

1.Einheit: unterschiedlich
2.Einheit: gleich
3.Einheit: gleich
4.Einheit: gleich

5.Einheit: unterschiedlich

Ubung 4

Parkinsan's

Vi Y

3 9
2

7 3
2 |

7 3
Y ik

5 2
Vi Vi
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2

3 H-L
D Vi

Ubung 5
D|S|I|G|E|L|D|B|E|S|E|R
S|P|I |E|L|E[N|E|D|C|NJA
TIR|IB|H|I|G|F|G|E|H]|E]|N
E|E|A|E|KN|A|JE|U | E|L|T
Il C|T|N|E|A|S|E|I [N|A|R
G H|D|E|C|K|E|L|F|K|R]|I
E|E|A|F|A|(C|H|A|L |E|S|N
NIN|/A D|E[L|A|M|A | N|U K
F|T|L|IA(S|[S|E|N|S|S|C|E
K|IR|IU|E|C|K|E|I|C|E|H|N
A|E|T|E [P |P|I H|I |[E|S
P R|IO/IB|O|G|E|N|E|L|N|B

Ubung?

P|B|O|X All|L

7(13|2 0|1/9(4
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4(3/8|1(7|7(0|9(4/3|8(2|1|9

O|M|I |A|L(B|X|[B|Il |O|L|B[M|A
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Ubung 8
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Ubung 9 UbungTl
Buchstabe ,|“ wiederholt sich.
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Ubung10 Ubung12
[ ] [ ] [] Wort
: Lo SALAT
X ||| [ ] ] [ S, APREL
- e HEFT
» TISCH
- - - - O Sotouthost oot
U [] . 5o GElLB
Kategorie
: : GEMUSE
- OoBST .
., GEGENSTANDE
., MoBEL 5
. B FARBEN g
; 3
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Parkinsan's
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