rereoiodner chraacher Erkeankingon wie KORPERLICHE
Krebs, Diabetes und Bluthochdruck sein. AKTIVIT AT U N D

ACHTE AUF DICH!
TREIB SPORT!

Bewegung ist ein AuBerer Reiz, der die Funktion

und Struktur unseres Gehirns beeinflusst: FOl.ge uns auf |n5tag ram
Bewegung... BISt du
e fordert die Durchblutung im @ Y
@é Gehirn, regelmasBig
e verdndert neuronale Netzwerke; @programapopneuro . .
¢ stimuliert Hormone, die das Gehirn SportI-ICh aktIV?
positiv beeinflussen. Hast du weitere Fragen?

Email: popneuro@hsw.tu-chemnitz.de
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Der weltweite Tag des Sports wird durch TECHNISCHE UNIVERSITAT &
i ~ i i . IN DER KULTURHAUPTSTADT EUROPAS . "
dle WHO gefordert Und hOt dle Z|e|e CHEMNITZ Universidade Federal do Pampa / /J L\ \
— Bekampfung des Bewegungsmangels . .
o~ Entdecke die Auswirkungen von
—> Vorbeugen von Krankheiten P M‘ N regelmasiger sportlicher Aktivitat
‘ otor control, cognition an unser Gehil’n
—>» Foérderung eines gesunden Lebensstils ' \_/ and newrophysilogy

\>


https://www.instagram.com/programapopneuro/?hl=pt

WUSSTEST DU SCHON, DASS
REGELMASSIGES SPORTTREIBEN
VIELE VORTEILE FUR UNSER
GEHIRN HAT?

RegelmasBige sportliche Akitvitat...

Fordert die Gehirnfunktion,;
beispielsweise durch die
Schaffung neuer 1.0 S
neuronaler Schaltkreise Vv
(Neuroplastizitdt) und o]
stimuliert die Bildung neuer d d
Neuronen (Neurogenese)

Stimuliert
Neurotransmitter
(Dopamin, Serotonin,
/e Noradrenalin), die
4 Lernen, Schlaf, Appetit
- und die Stimmung
positiv beeinflussen..

Verbessert die
Wahrnehmungsfahigkeiten,
Aufmerksamkeit,
Sprachfunktion,
Exekutivfunktionen (z.B.
Planen, Entscheiden) sowie
Lern- und Geddchtnisprozesse

Hebt die Stimmung,
reduziert Angstzustande
und wirkt als

‘/ } Neuroprotektor gegen
Krankheiten wie

‘/1 Depressionen und
Alzheimer.

Ideen far regelmasige
korperliche Aktivitat

SCHON 30 MINUTEN SPORTLICHE
AKTIVITAT AM TAG REICHEN AUS FUR
EINEN POSITIVEN GESUNDHEITLICHEN

EFFEKT AUF DAS GEHIRN

g€
) Laufen, Schwimmen,

Fahrradfahren,
a <

Krafttraining

\

“

FUR KINDER EIGNEN SICH
BESONDERS SPORTARTEN, DIE
IHNEN FREUDE UND SPASS AN

BEWEGUNG BRINGEN

—-’ Ballspiel, Seilspringe*

oder Fangen

EGAL WELCHES ALTER, AUCH
ERWACHSENE UND ALTERE
MENSCHEN KONNEN JEDERZEIT MIT

BEWEGUNG BEGINNEN

),

Gymnastik, Laufen, <€
Tanzen oder Schwimmen

EGAL WAS: ES IST WICHTIG
= = SICH REGELMASSIG ZU
BEWEGEN

AM BESTEN FANGST

DU GLEICH HEUTE
AN!

FANG LANGSAM AN UND
GEWOHNE DEINEN KORPER AN
REGELMASSIGES TRAINING.

NIMM DOCH MAL DIE
TREPPE STATT DEN
FAHRSTUHL!

PARKE DOCH MAL EINE
STRASSE WEITER WEG ODER
STEIGE EINE HALTESTELLE
EHER AUS DEM BUS AUS

BIST DU BEREIT? DANN
STEIGERE DEIN

AKTIVITATSLEVEL!




