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Bewegung hdlt fit - das gilt auch fiir den Kopf.
Deshalb sollten Sie Ihr Gehirn regelmapig vor
Herausforderungen stellen. Beispielsweise mit
den Ubungen in diesem Heft. Das macht Spaj
und bringt die grauen Zellen auf Trab. Und das
Beste: Schon wenige Minuten taglich reichen,
um merkliche Erfolge zu erzielen.

Aber auch im Alltag kann man einiges tun. An-
statt sich zum Beispiel vom Fernseher berieseln
zu lassen, lieber einen interessanten Dokumen-
tarfilm anschauen oder ein Buch lesen. Engagie-
ren Sie sich ehrenamtlich oder lernen Sie eine
Fremdsprache. Gehen Sie auf Bildungsreise,
statt wochenlang am Strand herumzuliegen.
Oder laden Sie mal wieder lhre Freun-
de zu einem Spieleabend ein, zum Bei-
spiel mit Quizspielen, Logikspielen oder
Scrabble.

Sie sehen, Gehirn-Training hat nichts
mit dem langweiligen Ldsen von Schul-
aufgaben zu tun, sondern kann eine
Menge SpaP machen.

Wir wiinschen lhnen viel Energie und
Spap beim Gehirn-Training!

Ihr Ginkgo-Maren®-Team



Ubungen fur m

ehr geistige Leistunqsféhiqkeit

Keine Sorge, die folgenden Ubungen kann je-
der losen. Sie wurden so ausgewahlt, dass sie
das Hirn trainieren, aber gleichzeitig auch
Spaf} machen. Nehmen Sie sich etwas Zeit,
stellen Sie alle Storfaktoren ab und versuchen
Sie sich auf die Losungen zu konzentrieren.

Zusdtzlich zu unserem Trainingsprogramm brau-
chen Sie lediglich einen Schreibstift und natiirlich
lhre kleinen grauen Zellen. Die richtigen L&sungen
finden Sie immer unten auf der Seite. Falls Sie zum
.Spicken” neigen, sollten Sie die Lésungen besser
abdecken - dann wiirden Sie zusatzlich noch ein
Blatt Papier bendtigen.

Gehirn-Training sollte immer moglichst abwechs-
lungsreich sein und lhnen Freude bereiten. Des-
halb haben wir Aufgaben fiir alle Disziplinen der
Merkfahigkeit und Denkleistung eingebaut. Sie
miissen die verschiedenen Ubungen aber nicht
zwangsldufig der Reihe nach 18sen. Sehen Sie sich

die Ubungen erst einmal in Ruhe an und starten
Sie dann mit denen, die Ihnen am meisten liegen.
So motivieren Sie sich auch die anderen Ubungen
mit Elan anzugehen. Sie werden sehen, auch die-
se Ubungen lassen sich [8sen, vielleicht einfacher
und schneller als zundchst gedacht. Aber keine
Sorge, es gibt noch mehr kostenlose Trainings-
programme von Gingko-Maren®. Sie wollen wissen
wo? Natdirlich dort, wo es auch Ginkgo-Maren® gibt
-in Ihrer Apotheke.
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Gedachtnis:

Was war wo?

Prdgen Sie sich die Position der Formen im linken Kasten 10 Sekunden lang ein. Dann decken
Sie den Kasten ab und tragen die Positionen in den Kasten rechts ein. Los geht's!




Gedachtnis:

Familienfest

Es ist mal wieder soweit: Familienfest. Pragen Sie sich die Abbildung unten fiir 2 Minuten genau ein.
Danach decken Sie die Abbildung ab und beantworten die folgenden Fragen:

E} Wie viele Familienmitglieder sind da?

Tante Anna

Albert

Opa Heinz Mutter Mia

Vater Lutz
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Konzentration:

Ziffern zahlen

1. Ubung:  Zahlen Sie, wie oft die Ziffer 1in den Zahlenreihen vorkommt.

2.Ubung: Zahlen Sie, wie oft die Ziffern 3 und 8 in den Zahlenreihen vorkommen.
Aber: zdhlen Sie beide Ziffern in einem einzigen Durchgang - also
nicht erst die 3 und dann die 8!
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Konzentration:

Der kiirzeste Weg

Die Ziffern geben an, wie lang der Weg zwischen zwei Punkten ist. Suchen Sie immer den
kiirzesten Weg zum ndchsten Punkt. Es darf waage- bzw. senkrecht und diagonal gegangen werden.
Die ersten 3 Schritte haben wir fiir Sie schon gemacht ... Wie lang ist der Weg? Los geht's!
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Aufmerksamkeit:

Lander in Europa

Ordnen Sie die Umrisse den Landern Danemark, Deutschland, England, Finnland, Frankreich,
Griechenland, Holland, Irland, Italien, Kroatien, Osterreich, Polen, Schweden, Schweiz und Spanien
zu! Tipp: Alle Lander sind zueinander mapstabsgetreu dargestellt.
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Aufmerksamkeit:

Paare finden e —

Leise rieselt der Schnee ... Einige Schneeflocken sind genau gleich. Wie viele Paare finden Sie?
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Ordnen Sie die Zeilen so, dass jede eine korrekte Gleichung enthalt und tragen Sie die Ldsung in die
leeren Felder darunter ein. Tipp: Punktrechnung vor Strichrechnung.
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Konzentration:

Bildausschnitte

Rechts sehen Sie acht Bildausschnitte des linken Bildes. Ein Ausschnitt passt nicht

zum Originalbild. Finden Sie heraus, welcher?
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Aufmerksamkeit:

Namen finden

Wie viele Vornamen finden Sie in diesem Buchstabensalat? Die Worter kdnnen von oben nach
unten, von links nach rechts und von unten nach oben gelesen werden.
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Geistige Beweglichkeit:

Synonyme suchen

Suchen Sie den Begriff, der als Oberbegriff fiir die beiden gegeniibergestellten Worter verwendet
werden kann. Tipp: Suchen Sie zundchst fiir jedes einzelne Wort nach Synonymen und erst dann
einen gemeinsamen Begriff.

Pflanzentrieb - Bakterie Wahrung - Knochenteil

A =

Tier - Abhorgerat Pflanze - TV-Sendung

R 1 B

Fluss - Elektrik Kunststoff - Statue

@ E

Halsbinder - Tier Baum - Knochen

Stadt - Schiffsteil Ausweis - Hohenpfad

Fest - Sportgerat Gespann - Eisenbahn

Motorteil - Lichtquelle Flagge - Mundgeruch

Bl Gebdude - Sicherung @ Gasthaus - Handel
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Sind Sie manchmal vergesslich? Fallt lhnen
die Losung kniffliger Aufgaben schwerer als
gedacht? Konnen Sie sich nur schwer konzen-
trieren? Fiihlen Sie sich haufig schlapp und
abgespannt? Die Ursache fiir diese Symptome
konnte eine nachlassende Hirnleistung sein.

_ _ TN
' j N\
Eine gute Mapnahme dagegen ist regelmapiges

Hirntraining. Eine weitere bewdhrte Hilfe kommt

14

aus der Natur. Genauer gesagt vom Ginkgo-
Baum (Ginkgo biloba). Extrakte aus den Blattern
dieser uralten Baumart enthalten eine Vielzahl
von Inhaltsstoffen, die eine positive Wirkung auf
die Funktionsweise des Gehirns haben:

B Verbesserung der Durchblutung

und Sauerstoffversorgung des Gehirns
M Verbesserung der

Reiziibertragung der Nervenzellen
Il Schutz der Nervenzellen
M ,,Schutz” vor freien Radikalen
Diese positiven Effekte kann man spiiren. Und
zwar als eine Verbesserung der Konzentrati-
onsfahigkeit, der Geddchtnisleistung und der
geistigen Leistungsfahigkeit. Allerdings braucht
es dafiir ein wenig Geduld. Denn diese Effekte
stellen sich nicht gleich nach der ersten Tablette
ein, sondern friihestens nach ein paar Wochen.



- Ginkgo-Maren”

Das Ginkgo zum fairen Preis

Je friiher man etwas gegen die nachlassende
Hirnleistung tut, desto grofer sind die Chan-
cen, die geistige Leistungsfahigkeit bis ins
hohe Lebensalter zu erhalten. Eine gute und
preiswerte Hilfe ist Ginkgo-Maren®.

Ginkgo-Maren®

B fordert die Konzentration

B starkt die Gedachtnisleistung

B unterstiitzt die geistige
Leistungsfahigkeit

Fiir Ginkgo-Maren® werden nur sorgfaltig ausge-
wahlte Ginkgo-biloba-Blatter verwendet. Dadurch
enthdlt der Extrakt einen hohen Anteil wertvoller
Inhaltsstoffe. Hinzu kommt, dass sowohl die Ge-
winnung des Extraktes als auch die Herstellung
des fertigen Arzneimittels standigen und strengen
Kontrollen unterliegen. Dadurch wird gewdhrleis-

tet, dass der Inhalt jeder einzelnen Packung glei-
chermapen gut wirksam und qut vertrdglich ist.
Ginkgo-Maren® ist als Tablette in den Packungs-
gropen 30, 60 und 120 Stiick erhaltlich.

Ginkgo-Maren® kommt {brigens von der Firma
Krewel Meuselbach GmbH, einem seit Jahrzehn-
ten auf hochwertige, pflanzliche Prdparate spezia-
lisierten Unternehmen.

Ginkqu-Maren 120 MQ rimuasleiten
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Wenn Sie Fragen zu Ginkgo-Maren®

haben oder weitere Informationen wiinschen,
stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung:
Krewel Meuselbach GmbH, 53783 Eitorf
info@krewel-meuselbach.de
www.ginkgo-maren.de

* Bei nachlassender mentaler Leistungsfihigkeit infolge zunehmender Funktionseinbufien der Nervenzellen im Gehirn.

Ginkgo-Maren® 120 mg Filmtabletten. Apothekenpflichtig. Wirkstoff: Ginkgohiloba-BlitterTrockenextrakt. Anw.: Zur symptomatischen Behandlung von him-
organisch bedingten Leistungsstirungen im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei Abnahme bzw. Verlust erworbener geistiger Fahigkeiten (dementielles
Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Gediichinisstérungen, Konzentrationsstrungen, depressive Versfimmung, Schwindel, Ohrensausen, Kopfschmerzen. Das individuelle
Ansprechen auf die Medikation kann nicht vorausgesagt werden. Bevor die Behandlung mit Ginkgo-Maren® begonnen wird, sollte gekldrt werden, ob die Krankheitszei-
chen nicht auf einer spezifisch zu behandelnden Grunderkrankung beruhen. Hinweis: Enthlt Lactose und Glucose. Stand: 05/14-1.

Krewel Meuselbach GmbH, 53783 Eitorf Kreyyel

+Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.” Meuselbach




