Filllen Sie die Liicken um mehr iiber das Projekt
MENTA50+ herauszufinden:

MENTA F_R SIE

“E_g_btnic_ts N_uesunt rd_rSo_ne, _berda_, w_s_sgi t,
k_nnim_er wi_dern_ue_tdec_tu_d o_gani_iert we_den.”

“Es gibt nichts Neues unter der Sonne, aber
das, was es gibt, kann immer wieder neu
entdeckt und organisiert werden.”
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Der Altersstrukturwandel stellt gegenwartig eine der groBten
Herausforderungen in Europa dar. Wie Statistiken belegen,
waren im Jahr 2013 29,7 % der Bevdlkerung in Europa 65 oder
dlter. Um die Aufrechterhaltung des Wohlistands und die
Entwicklung in der Européischen Union zu gewdhrleisten,
missen neue Wege der Erhaltung und Forderung der Gesund-
heit gefunden werden.

Das Projekt “MENTA50+” soll zur Bewusstwerdung des
Nutzens von seelischem Wohlbefinden und von mentaler Fitness
beitragen. Es werden spezifischen Leitlinien und Schliis-
selkonzepte erarbeitet und innovative Lernmaterialien entwick-
elt, die auf die Bediirfnisse von dlteren Menschen (in etwa 50
Jahre oder élter) und von Bedarfstriagern ausgerichtet werden.

Das Projekt MENTA50+ startete im Dezember 2012 und hat
eine Laufzeit von zwei Jahren. Das Projekt wird durch die
Européische Union, durch das Grundtvig Programm fiir Lebens-
langes Lernen gefordert. In Osterreich wird es auBerdem durch
den Fonds Gesundes Osterreich, einem Geschaftsbereich der
Gesundheit Osterreich GmbH kofinanziert.
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MENTA 50+ basiert auf einem ganzheitlichen Ansatz von Gesund-
heit. Menta50+ trégt zur Forderung einer hoheren sozialen,
physischen, seelischen Aktivitdt alterer Menschen (50+) in fiinf
Bereichen bei:

SEELISCHE FITNESS

Einige kognitive Funktionen lassen im Alter nach. Wissen-
schaftliche Erkenntnisse belegen aber, dass sie in jedem
Alter verbessert werden konnen.

STRESSBEWALTIGUNG

! Ubungen zum Stressabbau konnen die Stimmungslage
' verbessern sowie eine bewusstere und gesundere Verbind-
i ung zwischen Korper und Geist fordern.

e &) SOZIALE NETZWERKE

Seelische Gesundheit steigt, wenn man mit anderen
Menschen in Beziehung steht. Beziehungen sind die Basis
flir Wohlbefinden und machen uns stabiler, ausgeglichener,
frohlicher und widerstandsfahiger gegeniiber tdglichen
Anforderungen.

Als Quelle der korperlichen und geistigen Lebensenergie
stellt die Erndhrung einen wesentlichen Bestandteil eines
aktiven und gesunden Lebens dar.

KORPERLICHE AKTIVITAT

Korperliche Aktivitat unterstiitzt die mentale Konstitution.
MENTA bietet daher eine Vielzahl von Ubungen zur
Forderung der Bewegung mit positivem Effekt auf kognitive
Funktionen.

Bekannte und weniger bekannte Zitate, Sprichworter und
Redewendungen bieten Anlass den Geist in Schwung zu
halten. Machen Sie doch einmal folgende Ubung: Viele
handeln von Erndhrung. Aber handeln wirklich alle davon?
Was ist ihre Bedeutung und welchen Bezug haben sie zu
Ihrem Leben?

Der Appetit kommt beim Essen.

Essen und Trinken halten Leib und Seele zusammen.

Ein voller Bauch studiert nicht gern.

Der Magen ist leichter zu fiillen als die Augen.

Der Apfel fallt nicht weit vom Stamm.

Es wird nichts so heiB gegessen, wie es gekocht wird.

Liebe geht durch den Magen.

Sauer macht lustig.

. Uber Geschmack l&sst sich nicht streiten.

10. Viele Kéche verderben den Brei.

11. Aus einer schonen Schiissel kann man nicht immer gut
essen.

12. Die Konigin der Kochrezepte ist die Phantasie.

13. In vino veritas - im Wein liegt die Wahrheit.

14. Hunger ist der beste Koch.

15. Der Mensch ist, was er isst.

16. Zuviel kann man wohl trinken, doch nie trinkt man genug.

17. Geselliges Vergniigen, muntres Gesprach muss einem

Festmahl die Wiirze geben.
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“Yogis live up to
over 150 years,

peaple say. Are
You still young



