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Gesund und Aktiv 60+
Einfluss von Kunst und Musik auf die Gesundheit

Frühstück der Ruderer - Pierre-Auguste Renoir (1880 – 1881)
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Kunst und Musik verbessern kognitive Funktionen (Neuroplastizität)

Kunst: - Förderung des abstrakten (kreativen) Denkens (Aktivierung des präfrontalen Kortex)
 - Verbesserung der räumlich-visuellen Verarbeitung

Musik: - Gleichzeitige Stimulation vieler Teile des Gehirns
 - Verbesserung des verbalen Gedächtnis und Kurzzeitgedächtnis
 - Verbesserung von Konzentrationsfähigkeit und Multitasking
 - Verbesserung der Sprachverarbeitung

Gesundheit 2015



➢Mehr als 10 Jahre musikalische Aktivität im Leben («aktiver» Musiker) ist mit einer 
besseren Gedächtnisleistung im Alter assoziiert.

Hirnschutz durch aktives Musikspielen!

Hanna-Pladdy & MacKay (2011)



➢ Ältere aktive Amateur-Musiker haben
besseres Sprachverständnis und kleineren
alters-assoziierten Abbau von 
Spracherkennung/-verständnis. 

Musicians    Non-musicians

Brainstem response latency is shorter in 
musicians than in non-musicians.

Bessere Hirnleistung im Alter dank Musikspiel

Bidelman & Alain (2015)



➢Moderates musikalisches 
Training in der Kindheit 
während mindestens 4 Jahren: 
signifikant schnellere und 
bessere Sprachauffassung im 
Alter!

White-Schwoch et al. (2013)

Bessere Hirnalterung dank mindestens 4 Jahren
Musikalischer Aktivität in der Kindheit



➢Klavierspiel erlernen über 6 Monate im 
Alter (60 – 85 J.): generell verbesserte 
Hirnleistung im Vergleich zu vorher. 

Es ist nie zu spät…

Bugos et al. (2007)



Musik hören: Intensive Aktivierung multipler Hirnregionen bei Musikern und Nichtmusikern

Musik hören
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Nach Blausen.com staff (2014). "Medical gallery of Blausen Medical 2014". 

Kunst und Musik schaffen Emotionen!

Freude, Trauer, Faszination oder Unbehagen,
Glück und Wohlbefinden

(Emotionen)

Nucleus accumbens

(Wohlbefinden)

Dopamin «Glückshormon» : Wohlbefinden und Freude!

Aktivierung des limbischen Systems und des Frontalhirns

Beeinflussung der Stimmung!
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Gute Kunst wirkt nach
Unser Gehirn reagiert vor allem auf besonders 
beeindruckende Kunst

Dauer und Intensität der Hirnaktivierung beim Kunstbetrachten
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Wenn Bild gefällt:

Hirndurchblutung: + 10%
Ausschüttung des «Glückhormons» Dopamin

Spiegelneuronen verwandeln Bilder in echte Emotionen

«Verkörperte Kognition»

Wie intensiver und länger ein Werk analysiert wird:
Übersetzung des Gemäldes in Emotionen

Wüstenlandschaft: Gefühl von Sonne und Wärme auf 
der Haut

https://gedankenwelt.de/die-wirkung-von-kunst-auf-unser-gehirn/
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Vor ihrer Pensionierung arbeitete Vreni als selbständige Schneiderin. 
Die 93-Jährige malt jeden Freitag in der Werkstatt des Museums 
Rietberg.
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Bilder von Menschen 
mit Demenz

Martina Dresler - Kunsttherapeutin

Frau E./ * 1973 /MMSE 28/30 Frau M./*1941/ MMSE 14/30 Frau  O. /*1937/ MMSE 4/30
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Empfehlungen für den Alltag

Musik(hören) gezielt einsetzen:  - Stressabbau
     - für mehr Motivation
     - zum Fokussieren (Achtsamkeit)

Kreative Pausen in den Alltag integrieren: - Zeichnen oder Malen (Kritzeln, schnelles Skizzieren)

Musik und Bewegung kombinieren:  - Tanzen (Dopamin, Koordination, Körperkoordination)
     - Musik beim Sport (Leistungsverbesserung, angenehmeres Training)

Museen und Kunstausstellungen besuchen: - Inspiration, Ruhe, «Mindfulness-Training»

Musizieren oder ein Instrument lernen:  - Musikspielen verbessert Kognition, Gedächtnis, Hand-Augen Koord.
     - «Einfaches Instrument» erlernen, z.B. Rhythmusinstrument

Gemeinsames Erleben von Kunst und Musik: - Musikabende, Kurse f. Malerei, Tanz, Fotografie etc. 
       schaffen soziale Verbundenheit, Austausch mit Gleichgesinnten…
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und…

Man muss weder Künstler noch Musiker sein, um 
sein Hirn von Musik und Kunst profitieren zu lassen!


	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5: Ältere aktive Amateur-Musiker haben besseres Sprachverständnis und kleineren alters-assoziierten Abbau von Spracherkennung/-verständnis. 
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14: Bilder von Menschen mit Demenz
	Folie 15
	Folie 16

