Cogthera-App:

Ganzheitliche Unterstiitzung fiir kognitive Gesundheit

Wie Cogthera funktioniert

Die Cogthera-App bietet eine umfassende Intervention, die speziell auf die
Bediirfnisse von Menschen mit leichten kognitiven Beeintrachtigungen (MCI) oder
leichter Alzheimer-Demenz abgestimmt ist. Sie kombiniert vielseitige Ubungen,
darunter Gedachtnisiibungen, Doppelaufgaben und Achtsamkeitsmeditationen,
um kognitive Fahigkeiten, wie Aufmerksamkeit oder Erinnerungsvermaogen,
ganzheitlich zu fordern.

e Vermitteln: Kurze Videos und leicht verstandliche Informationen erklaren, wie
das Gehirn und das Gedachtnis funktionieren. Dieses Wissen schafft die
Grundlage, um gezielt an der eigenen kognitiven Gesundheit zu arbeiten.

* Trainieren: Praktische Ubungen vermitteln Strategien, die das Gedachtnis
starken und die Aufmerksamkeit férdern. Diese Strategien kénnen sowohl
wahrend des Trainings als auch im Alltag angewendet werden, um kognitive
Fahigkeiten ganzheitlich zu unterstitzen.

* Anwenden: Praktische Tipps und Hilfestellungen zeigen auf, wie
Gedachtnisstrategien im taglichen Leben eingesetzt werden kdnnen — etwa
beim Einkaufen, bei der Hausarbeit oder in der Interaktion mit anderen.

Zusatzlich enthalt die App Empfehlungen zu Erndhrung, Bewegung und
psychischem Wohlbefinden, um die Gesundheit ganzheitlich zu fordern. Das
Training ist individuell angepasst und bietet durch sofortiges Feedback sowie
regelméaRige Ergebnisberichte eine transparente Ubersicht iiber den Fortschritt.
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Was Sie von der Cogthera App erwarten konnen

Gedachtnistraining: Strategien einiiben, Gedachtnis starken und im Alltag
anwenden

Die Cogthera-App vermittelt Ged&chtnisstrategien durch spielerische Ubungen, die
darauf abzielen, das Gedachtnis ganzheitlich zu starken. Zu den eingesetzten
Strategien zdhlen Techniken wie Wiederholung, Verkniipfungen und die Nutzung
von Vorstellungskraft. Erganzend bietet die App praktische Hinweise, wie diese
Strategien in alltaglichen Situationen angewendet werden kdnnen, etwa bei der
Planung von Einkaufen oder dem Merken von Namen.

Doppelaufgaben: Geteilte Aufmerksamkeit fordern und den Alltag sicherer
gestalten

Doppelaufgaben, bei denen eine kognitive Aufgabe mit einer Bewegung
kombiniert wird, trainieren die geteilte Aufmerksamkeit — die Fahigkeit, mehrere
Reize oder Aufgaben gleichzeitig zu verarbeiten. Ein Beispiel aus dem Alltag ist
das gleichzeitige Spazierengehen und Unterhalten, bei dem sowohl die Umgebung
wahrgenommen als auch auf ein Gesprach eingegangen werden muss. Die
Aufgaben in der Cogthera App fordern die geteilte Aufmerksamkeit mit dem Ziel
Alltagssituationen besser zu bewaltigen und Unfalle vorzubeugen.

Achtsamkeit: Mentale Ruhe und Balance starken

Gefuihrte Achtsamkeitsmeditationen helfen dabei, Stress abzubauen und die innere
Balance zu férdern. AuRerdem kdnnen sie die Aufmerksamkeit verbessern und tragen
zur emotionalen Stabilitat bei — ein wichtiger Bestandteil der kognitiven Gesundheit.

Mehr als Gedachtnistraining: Ganzheitliche Gesundheitstipps

Die Cogthera-App erganzt die kognitiven Ubungen durch wertvolle Hinweise fiir
eine gesunde Lebensweise. Dazu zahlen Tipps zu Erndhrung, Bewegung und
psychischem Wohlbefinden. Ob einfache Essenstipps, Anregungen fiir mehr
Bewegung im Alltag oder Strategien fiir einen besseren Schlaf — die App
unterstutzt dabei, die kérperliche und geistige Fitness nachhaltig zu starken.

Fortschritt im Blick: Feedback und Ergebnisberichte
Die Cogthera-App liefert nach jeder Ubung direktes Feedback, das den Fortschritt
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anschaulich aufzeigt. RegelmaRige Ergebnisberichte geben einen Uberblick iiber
die Entwicklung und sorgen fiir zusatzliche Motivation wahrend des Trainings.

Ein Training, das sich anpasst

Alle Ubungen der Cogthera-App passen sich automatisch dem persénlichen
Leistungsniveau an. Ob Gedachtnisstrategien, Doppelaufgaben oder
Achtsamkeitsmeditationen — die App bietet ein vielseitiges und effektives Training,
das sich einfach in den Alltag integrieren lasst.
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