vital

Der VITAL-Wochenplan fur’s Gedachtnis

Montag

Kreisen Sie auf
der Titelseite
der Zeitung
alle Worte mit
drei e ein.

Wie wére es
in der Mittags-
pause mit
einem knacki-
gen Salat?

Machen Sie
einen flotten
Spaziergang
(mind. eine
Viertelstunde).

Trinken Sie 1-2
groBe Tassen
frisch zuberei-
teten griinen
Tee.

Dienstag

Zum Frihstuck
gibt's fettar-
men Joghurt
mit frischem
Obst.

Rechtshander?
Schreiben Sie

den Einkaufs-
zettel mit links
(u. umgekehrt).

Besorgen Sie
sich drei kleine
Balle und Uben
Sie 15 Minuten
Jonglieren.

Mixen Sie aus
1 Avocado, Zi-
trone, Salz und
Pfeffer einen
Brotaufstrich.

Mittwoch

Gehen Sie doch
mal wieder mit
einer Freundin

ins Schwimm-
bad.

Denken Sie
auch heute
daran, genug
zu trinken (1,5
bis 2 Liter).

Wie lautet Ihre
Bank-PIN? Fin-
den Sie passen-
de Reime zu
den vier Ziffern.

Lauft im TV lhre
Lieblingsserie?
Dann knabbern
Sie ein paar
Walniisse dazu.

Donnerstag

Bertihren Sie mit
dem Daumen
alle Finger an der
gleichen Hand
(vorm Spiegel).

Eine Banane ist
der perfekte
Snack fur die
Mittagspause.

Ein Glas roter
Traubensaft
enthalt viele
zellschiitzende
Pflanzenstoffe.

Wollten Sie sich
nicht schon
langst fur einen
Tanzkursus an-
melden?

Freitag

Stellen Sie fiir
die néchste
Woche auf
dem Schreib-
tisch alles um.

Freitag ist
Fischtag -
eine gesunde
Tradition.

Starten Sie
mit lockerer
Gymnastik
ins Wochen-
ende.

Statt Chips
gibt's heute
frische Pap-
rika mit einem
leichten Dip.

Samstag

Ein Misli zum
Friihstiick ist
JHimfutter”
pur und macht
lange satt.

Machen Sie
mit der Familie
oder lhrem
Partner eine
tolle Radtour.

Wie war die
Radtour?
Schreiben Sie
alle Erlebnisse
genau auf.

Laden Sie ein
paar Freunde
zum Spiele-
abend ein.

Sonntag

Buchstabieren
Sie das Wort
LSonntagszei-
tung” im Kopf
riickwarts.

Sonne essen!
Stellen Sie sich
einen leckeren
Obstsalat zu-
sammen.

Neues auspro-
bieren: Kletter-
hallen gibt
es in fast jeder
GroBstadt.

Die Woche
klingt mit einer
Runde ,Ich
packe meinen
Koffer” aus.

Dieser Plan ist natiirlich nur ein Vorschlag. lhrer Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Stellen Sie sich Ihren persén-

lichen ,Brain-Trainer” zusammen. Entscheidend ist nur, dass die drei Schliisselfaktoren etwa gleich oft vertreten sind.|




