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11 übungen für mehr fitness im kopf

 
Unser Gehirn ist tatsächlich wie ein Muskel form- und trainierbar. 

Wie beim Sport, muss es regelmässig trainiert werden. Wie der 

bekannte Hirnforscher Professor Jäncke sagt: «use it or loose it.» 

Mache die Übungen mindestens zwei- bis dreimal wöchentlich, 

bewege Dich viel an der frischen Luft, stelle Dich neuen Heraus-

forderungen und  habe Freude und Spass an Deinem Leben. Wei-

tere Informationen findest Du auf: www.gripspfad.ch
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weitere Informationen  

zu gripspfad findest Du unter:www.gripspfad.ch

kleiner test:
kannst Du diesen Text in Spiegel-schrift lesen?

schwierig? 
dann mache jetzt die  11 gripspfad-Übungen und versuche es noch einmal.

warum der gripspfad sich seine übungen 
 bei den tieren abgeschaut hat.

Tiere kennen weder eine Konzentrationsschwäche noch Vergess-

lichkeit. Nicht beim Aufwachsen und auch im Alter nicht. Weil  

sie sich und ihr Gehirn immer bewegen. Immer üben, bis sie 

sterben. Tag und Nacht. Tiere sitzen nicht vor dem Computer  

und kennen auch keinen Fernseher. Sie kennen nur die Natur  

und müssen der vielen Gefahren wegen immer hellwach sein.  

Bis ins hohe Alter. So haben Tiere im Laufe der Jahrmillionen 

Übungen entwickelt, die ihr Gehirn immer hellwach halten.

 

Der gripspfad hat sich also von der Tierwelt inspirieren lassen 

und die bekanntesten und effizientesten 11 Übungen von  

11 Tieren heraus gegriffen und zur Nachahmung empfohlen:  

Da übt das Dromedar das Trinken, der Gorilla das Trommeln,  

die Gazelle den Sprint, die Eule das Sehen, der Luchs das  

Hören, der Tiger das Entspannen, das Nashorn das Dehnen,  

die Giraffe den Weitblick, der Condor den Gleitflug, die  

Delphine das Synchronschwimmen, die Python ihre Beweg- 

lichkeit. 

Machś also den Tieren nach.

kontakt

Der gripspfad ist ein Geschenk des Gemein- nützigen Frauenvereins  an die Bevölkerung.  www.frauenverein- bischofszell.ch

 
hirntest

gripspfad –  
11 übungen für mehr fitness im kopf 

Hirntraining gehört heute zum Alltag wie Fitnesstraining. Ausge-

hend von den Erkenntnissen der Hirnforschung werden auf dem 

gripspfad elf verschiedene Körperübungen vermittelt, um die 

geistige Fitness bis ins hohe Alter anzuregen und zu erhalten. 

Die gripspfad-Übungen sind eine wundervolle Möglichkeit, das 

Gehirn an der frischen Luft mit Spass zu aktivieren und zu trainie-

ren. Natürlich reicht ein Durchgang nicht. Praktiziere diese Übun-

gen mindestens zwei- bis dreimal wöchentlich. – Beginne Dein 

Training mit einem grossen Glas Wasser!

Monika König 

Initiantin gripspfad, www.gripspfad.ch

 begrüssung

der gripspfad  

stimuliert:

Lernfähigkeit ,  

Konzentration und Denkleistung,  

Sehen und Hören, 

Koordination und Gleichgewicht, 

Emotionale Ausgeglichenheit, 

Gedächtnis

lernen und bewegung

Bewegung macht Kinder nicht nur körperlich fit, sondern auch 

klüger. Die Gründe sind eine bessere Vernetzung der Hirnzentren 

untereinander. Studien zeigen, dass eine gute Bewegungskoordi-

nation mit guten Schulleistungen Hand in Hand geht. 

Für optimales Lernen braucht es bestimmte Voraussetzungen. Das 

heisst, das neuronale Netzwerk muss genügend entwickelt und 

die verschiedenen Teilleistungen ausgebildet sein. 

dazu gehören: 

•	die Integration beider Gehirnhälften, 	

•	ein stabiles Gleichgewicht, 

•	aufnahmefähige Wahrnehmungskanäle, 

•	eine gute Hand-Augenkoordination, 

•	Konzentrationsfähigkeit,  

•	die Zusammenarbeit von Augen und Ohren.  

Diese Bereiche werden im Kleinkindalter beim Bewegen und Spie-

len, beim Singen und Geschichten hören ausgebildet. Viele der 

heutigen Kinder bewegen sich zu wenig und kommen oft mit un-

genügend ausgebildeten Teilleistungen in die Schule. Dies führt 

oft schnell zu Lernproblemen und Frustration. Mit den Übungen 

des gripspfades werden die fehlenden Fähigkeiten trainiert und 

gefördert.

das gehirn ist wie ein muskel, der trainiert  
werden kann

Der Hirnforscher Professor Lutz Jäncke, Chef der Universität für 

Neuropsychologie in Zürich, sagt zum Gehirn: «use it or loose it» 

Auf deutsch: Brauch es oder vergiss es. Sobald es nicht mehr trai-

niert und gefordert wird, lassen seine Fähigkeiten nach. 

Unser Gehirn ist das komplexeste Gebilde im Universum, ein riesi-

ges neuronales Netzwerk bestehend aus 100 Milliarden Nervenzel-

len. Jede Zelle kann bis zu 10‘000 Verknüpfungen, d.h. Synapsen  zu 

anderen Nervenzellen bilden.  Jede Sekunde werden Millionen von 

Informationen durch unser Nervensystem geschickt. Sie ermögli-

chen unserem Gehirn Informationen zu empfangen, zu bearbeiten, 

zu speichern und Befehle an unseren Körper weiterzuleiten.

Körperliche Bewegung aktiviert unser Gehirn, es wird besser durch-

blutet und mit Sauerstoff versorgt. Wichtige Botenstoffe werden 

ausgeschüttet und es entstehen neue Verbindungen zwischen den 

Nervenzellen. Das nennt man Plastizität, d.h. unser Gehirn ist trai-

nier- und formbar.  

Unsere geistige Kapazität wird v.a. durch die Anzahl der Verbin-

dungen zwischen den Nervenzellen bestimmt. Je dichter  das neu-

ronale Netzwerk, desto höher unsere geistige Leistungsfähigkeit. 

 
für kinder

 
hintergrund

geistige bewegung im alter

Bis heute ist die Meinung weit verbreitet, dass die Gehirnleistung 

mit fortschreitendem Alter nachlässt. Die Hirnforschung hat dies 

glücklicherweise widerlegt. Es ist möglich, unser Gehirn, ähnlich 

dem Herzen und der Skelettmuskulatur, bis ins hohe Alter leis-

tungsfähig zu halten. 

Das Gehirn ist bis ins Alter formbar und die Bildung neuer Nerven-

zellen und Synapsen hält ein Leben lang an. Dabei spielt der  

Faktor Bewegung eine wichtige Rolle.

 
im alter

wirkung von körperlicher bewegung aufs gehirn:

•	Fördert die Gehirndurchblutung und den Gehirnstoffwechsel. 

•	Verstärkt und bildet Verbindungen (Synapsen) zwischen den 

	Nervenzellen.

•	Steigert die Bildung von Botenstoffen für die 

	Informationsübertragung.

•	Produziert verschiedene Wachstumsfaktoren 

	für die Bildung neuer Nervenzellen.

•	Die gripspfad-Übungen aktivieren auch im Seniorenalter die 

	verschiedenen Gehirnareale und aktivieren die Sinne.

Bewegung ist ein wesentlicher Faktor für die geistige Fitness. 

Wichtig ist aber auch eine ausgewogene Ernährung, genügend 

Flüssigkeit und sich immer wieder neuen geistigen Herausforder- 

ungen zu stellen.

 
wirkung

 situationsplan

willkommen  

auf dem gripspfad 

bischofszell.

•

bewegung bringt  

dein gehirn in 

schwung

anfahrt 

Der Start liegt im Sattelbogen, Sattelbogenstr. 11 in Bischofs-

zell und ist mit öffentlichen Verkehrsmitteln erreichbar. Es 

stehen Parkplätze zur Verfügung.

Möchtest Du dich nach dem Rundgang stärken, stehen Dir die 

Türen des Restaurants Sattelbogen zwischen 10:00 und 19:00 

Uhr offen.

www.sattelbogen.ch

führungen 

Bei Interesse an einer Gruppenführung, findest Du weitere Infos 

unter: 

www.frauenverein-bischofszell.ch


