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Einleitung

Wann wird's mal wieder richtig Sommer- Ein Sommer wie er frGher einmal war?
Ja — mit Sonnenschien von Juni bis September (Liedtext Rudi Carrell)

Schneller als gedacht ist der Sommer wieder gekommen und gleich mit sehr
hohen Temperaturen. Auch die Zahl der Coronainfizierten ist wieder gesunken
und persdnliche Treffen in den Selbsthilfegruppen sind nun auch wieder
maoglich. Das letzte Jahr hat uns wieder einmal bewusst gemacht, wie wichtig,
fOr die seelische und kérperliche Gesundheit, diese Treffen fUr jedes einzelne
Mitglied sind. In ganz Osterreich sind die Osteoporose Selbsthilfegruppen schon
wieder aktiv und haben sich kreative Lésungen (zB Online Treffen, Ausfliuge, )
Uberlegt, um dieses Netzwerk weiterhin aufrecht zu erhalten. Vielen lieben
Dank fUr euren Tatendrang.

Gehirnjogging

Nicht nur unserer korperlichen Fitness sollten wir Aufmerksam schenken,
sondern auch unserer geistigen Fitness. Auch diese kdnnen wir trainieren.
Mithilfe verschiedener Ubungen l&sst sich die Geddchtnisleistung starken. Je
haufiger wir diesen ftrainieren, desto mehr Nervenzellen verbinden sich im
Gehirn und desto fitter wird unser Kopf. Hierzu gibt es unzahlige Methoden wie
zB Geddachtnis-, Kreativitats-, Konzentrations- und DurchhalteGbungen.

o Aufwdrmphase

Vorerst sollte man mit einer Aufwarmphase beginnen. Dafur eignet sich zB
folgende Ubung:

Kreisen Sie in einem Zeitungsartikel méglichst zogig alle Worte mit ,,en* ein.

Bei dieser Ubung féahrt das Gehirn den Arbeitsspeicher hoch und Sie werden
immer schneller.

e Gehirnjogging

Nach wenigen Minuten des Aufwdrmiraining sind Sie bereit fUr komplexere
Ubungen.
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Hier ein Beispiel: Konzentriert lesen

Bei diesem orientalischen Marchen sind alle Worte willkUrlich zerschnitten und
es gibt weder Satzzeichen noch eine korrekte GroB- oder Kleinschreibung. Am
besten Sie sprechen beim Lesen laut mit.
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Hier gibt es noch sehr viele Beispiele: hitps://www.mental-aktiv.de/uebungen-
klassisch

e Pause einlegen, Sport treiben

Um leistungsfdhig zu bleiben, braucht unser Gehirn generell Pausen. Bei
geistigen Tatigkeiten brauchen wir nach 30 bis 90 Minuten eine
Entspannungsphase. Aber nicht nur Gehirnjogging halt unseren Geist fit,
sondern auch korperliche Bewegung sollte nicht vernachldssigt werden.
Studien haben gezeigt, dass Sport nicht nur gut fir den Korper ist, sondern auch
fOr die kognitive Leistung und es sinkt auch das Risiko fUr Krankheiten. 30
Minuten Ausdauertraining dreimal pro Woche sind ein gutes Mal3, um Korper
und Geist fit zu halten. Hilfreich ist es, Sport fest in den Allfag zu integrieren und
mit gesunder Erndhrung und ausreichend Schlaf zu kombinieren.
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Ausdavertraining
Ein paar Ubungen zur Erinnerung, die uns alle schon bekannt sind:
e Hampelmann

Wenn die Beine aufgehen, bewegen sich die Arme Uber den Kopf zusammen
und wenn die Beine zusammengehen, werden die Arme zur Seite gestreckt.

e Kniehebelauf

Man lauft auf der Stelle und hebt die Knie bis auf HUfthdhe. Wichtig hierbei die
Arme mitzunehmen!

e Boxerlauf

Hierbei |IGuft man in schnellen kleinen Schritten auf der Stelle und boxt dabei
vor dem Kdper in die Luft

e Springseil springen

Dies ist die perfekte Ubung fUr Ausdauertraining zu Hause und es kann bei der
Ausfuhrung nicht viel falsch gemacht werden.

...und noch ein Rezept zum Schluss:
Gegrillte Feigen mit Ziegenkdse:

Lutaten:

- Feigen

- Ziegenkdase
- Honig

ZLubereitung:

Die Feigen waschen und den harten Stiel abschneiden. AnschlieBend die Feige
kreuzweise einschneiden und etwas auseinanderdricken. Den Kdase zerbrdseln
und in die Feigen geben (hach Geschmack ein wenig Honig dazugeben). Nun
werden die Feigen in eine Form gegeben und unter dem vorgeheizten Grill
etwa 5 Minuten Uberbacken und servieren.

Nun winschen wir euch noch einen wunderschonen Sommer.

(Literatur bei Verfasserinnen: Karin Malle-Suppan, Judith Mandl (office@osteoporose-selbsthilfe.org)).
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