GEHIRN-FIT-CHECKLISTE

15 wissenschaftlich fundierte Strategien flir maximale Gehirnleistung

Von NeuroFitness Lab

Dein Gehirn ist das méchtigste Organ deines Kdrpers — und wie ein Muskel kannst du es
trainieren, optimieren und auf Hochstleistung bringen. Diese Checkliste basiert auf aktueller
Neurowissenschaft und bewahrten Biohacking-Strategien. Nutze sie als tagliche Orientierung
oder arbeite sie Schritt fur Schritt ab, um deine mentale Klarheit, Konzentration und kognitive
Leistung nachhaltig zu steigern.

® So nutzt du diese Checkliste:

O Drucke sie aus und hake die Punkte ab, die du bereits umsetzt

[0 Wahle 3-5 Strategien aus, die du diese Woche integrieren mdchtest
[0 Kombiniere mehrere Techniken fiir synergistische Effekte

0 Uberpriife monatlich deine Fortschritte




1mm ERNAHRUNG & SUPPLEMENTIERUNG

m Omega-3-Fettsauren taglich

Mindestens 1000mg EPA/DHA aus Fischdl oder Algendl. Omega-3 verbessert die neuronale
Kommunikation und schutzt vor kognitivem Abbau.

m Ausreichend Wasser trinken

30-35ml pro kg Korpergewicht taglich. Bereits 2% Dehydration reduziert die kognitive Leistung
messbar.

m Gehirn-fordernde Lebensmittel

Blaubeeren, Walnusse, griines Blattgemiise, dunkle Schokolade (70%+), Kurkuma und griiner Tee
regelmanRig konsumieren.

2mm SCHLAF & ERHOLUNG

m 7-9 Stunden Qualitatsschlaf

Konsistente Schlafenszeiten, dunkles Zimmer (16-18°C), keine Bildschirme 1h vor dem Schlaf.

m Power Naps nutzen

10-20 Minuten Kurzschlaf zwischen 13-15 Uhr steigern Aufmerksamkeit und Gedachtniskonsolidierung
um bis zu 34%.

m Regelmalige Entspannungspausen

Alle 90 Minuten eine 5-10 minitige Pause. Nutze Atemibungen, Dehnung oder einen kurzen
Spaziergang.

3mm BEWEGUNG & AKTIVITAT

m Tagliche Bewegung (mindestens 30 Min.)

Aerobes Training (Joggen, Radfahren, Schwimmen) erhéht BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)
und férdert Neurogenese.

m Hochintensives Intervalltraining (HIIT)

2-3x pro Woche 15-20 Minuten HIIT verbessert die exekutiven Funktionen und kognitive Flexibilitét
deutlich.

m Koordinationstraining

Jonglieren, Tanzen oder neue Sportarten fordern und vernetzen verschiedene Gehirnareale.



4mm MENTALES TRAINING

m Meditation (10-20 Min. taglich)
Achtsamkeitsmeditation verdickt den prafrontalen Kortex und verbessert Fokus, Emotionsregulation
und Stressresistenz.

m Neues lernen
Sprache, Instrument, Skill — neue Herausforderungen aktivieren Neuroplastizitat und halten das Gehirn
jung.

m Gehirnjogging-Apps nutzen
Dual N-Back, Lumosity oder Peak trainieren Arbeitsgedéchtnis und fluide Intelligenz (15 Min./Tag).

Smm LIFESTYLE-OPTIMIERUNG

m Digitale Detox-Zeiten
Smartphone-freie Zeiten (besonders morgens und abends) reduzieren kognitive Uberlastung und
verbessern Konzentration.

m Soziale Interaktionen pflegen
RegelméRige Gesprache und soziale Aktivitaten schitzen vor kognitivem Abbau und férdern neuronale
Vernetzung.

m Kalteexposition

Kalte Duschen (2-3 Min.) oder Eisbader steigern Noradrenalin, verbessern Fokus und mentale
Resilienz.

m Wissenschaftliche Basis

Diese Strategien basieren auf aktuellen Studien aus den Bereichen Neurowissenschaft, Sportmedizin und
Ernéhrungswissenschaft. Fir maximale Ergebnisse kombiniere mehrere Anséatze und bleibe konsistent.

Wichtiger Hinweis: Diese Checkliste ersetzt keine medizinische Beratung. Konsultiere bei gesundheitlichen
Fragen immer einen Arzt oder Fachexperten.
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