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Gliederung

e Altern ist jung

e Altern hat viele Gesichter
e Altern ist beeinflussbar
o KoOrperliche Aktivitat und Gesundheit

e Fitness furs Gehirn
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Altern hat viele Gesichter

GroBe Unterschiede innerhalb einer Altersgruppe
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Altern ist beeinflussbar

Wir lernen Uber die gesamte Lebensspanne

Lernen ist nicht auf die frihen Lebensabschnitte
begrenzt. Auch im hohen Alter kann durch gezielte
MaBnahmen eine deutliche Steigerung der Leistung
erzielt werden.
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Kdrperliche Aktivitat und Gesundheit

Langer leben durch Bewegung
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Fitness fiirs Gehirn

Ausdauertraining wirkt positiv auf die
Gehirnaktivitat

7ok :

b = e - P2, i
St ¥ -
I - i .
f,’ﬁ"' S, W
r

- ———

s
.l'ﬁl

beta estimates

0,4
0,35
0,3
0,25
0,2
0,15
0.1
0,05
0

-0,05

-0,1

-0,15

,/
Kontroll

Walkingg

vorher

nachher

ruppe

ruppe

Nach einem Jahr Walkingtraining (3h/Woche) arbeitet das Gehirn
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effektiver (weniger Ressourcenverbrauch) — Verjungung?

Das Gehirn der Kontrollgruppe altert.
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Zusammenfassung

- Die Bevolkerung altert — die individuelle Lebenszeit ist langer
- Es bestehen groBe Unterschiede zwischen Personen

- Auch innerhalb einer Person verlauft der Alternsprozess in einzelnen
Personlichkeitsbereichen und Dimensionen ganz unterschiedlich

- Der Alternsprozess ist beeinflussbar — durch Training und Lebensstil

- Ein gesunder Lebensstil tragt zur Gesunderhaltung des Korpers und
Geistes bei

- Korper und Geist sind eng verwoben

- Gesundheit ist eine wesentliche Voraussetzung zum lebenslangen
Lernen (Lebensqualitat im Alter, Erhaltung der Arbeitskraft)
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Vielen Dank!

c.voelcker-rehage@jacobs-university.de
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