move ®

Gesundheitsmanagement

Boost your Brain



Neuronale Plastizitat beschreibt die
Fahigkeit des Gehirns, sich zu verandern

Neuronale Plastizitat und neue Verbindungen zu bilden.

Diese Plastizitat zeigt, dass unser Gehirn
nicht ,fertig” ist, sondern sich
kontinuierlich an neue Erfahrungen
anpasst und uns so lebenslanges
Lernen ermdglicht.

Wenn man langer keine neuen
Herausforderungen an sein Gehirn stellt,
kommt es zur Synaptische
Abschwachunag.




Strategien zur
Starkung der
Neuronalen
Plastizitat

Kognitives Training

(Aktives lernen, .
Visualisierungstechniken,
Wiederholung, Assoziatives Lernen)

Brainfood

Soziales Netzwerk

(emotionale Unterstitzung.
Herausforderung flirs Gehirn)

Gesunder Schlaf
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Brainfood
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Komplexe Kohlenhydrate:
Langfristige Energieversorgung
Ballaststoffe aus

e Gemuse und Obst
 Hulsenfrichten
 Vollkornprodukte

Gesunde Fette - Sie halten dein
Gehirn fit!
Fettreicher Fisch

Pflanzenole
NUusse und Olsaaten

Proteine - Wichtig fur den
Informationsfluss

Tierisch
Pflanzlich




Deep Work

Voraussetzungen Tatigkeiten, die in einem Zustand
« Versorgung mit ausreichend Nihrstoffen héchster Aufmerksamkeit und ohne
und Energie A.t.)lenkun.g ausgefyhrt V\{.er.den.. Dabel
konnen die kognitiven Fahigkeiten
komplett ausgenutzt, neuer Wert
« Sinnhaftigkeit geschaffen und Deine Fahigkeiten
verbessert werden.

 Mit allen Sinnen

 Aufmerksamkeit und Achtsamkeit




LLLLDO

Den Tag systematisch planen

Der Arbeit niedrige und hohe
Werte zuweisen

Arbeitstag begrenzen

Unerreichbar sein

NICHT antworten

Deep Work
Vorbereitungen




RegelmaRig: alle 60-90 Minuten 5
min Pause.
Nach ca. 4 eine langere Pause.

Pausen Planung

Leichte, gesunde Snacks und

. viel Wasser.
Regeneration:

Wiederherstellung eines
physiologischen oder
psychologischen
Gleichgewichts nach einer
Stressphase.

Geistige Erholung: Powernap,
Achtsamkeitsibungen und
Gesprache.

Veranderung der Umgebung
und korperliche Aktivitat




Realischte Ziele setzten

SMART Ziele setzten

Spezifisch
Messbar
Akzeptiert
Realistisch
Terminiert
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