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Welches Gehirnjogging

hilft wirklich?

Das Thema Gehimnjogging boomt. Kaum ein
Tag vergeht, an dem man nicht in der Zeitung,
im Radio oder Fernsehen etwas tber dieses
Thema liest, hort oder sieht. Sudokus,
Kreuzwortrétsel oder sonstige Denksport-
aufgaben Gberschwemmen das Land! Auch
die Computerindustrie bietet jede Menge
Programme und Spiele an, die das Gehimn
trainieren.

Ich finde diese Entwicklung gro3artig, weil
dadurch ein Bewusstsein dafiir entsteht, nicht
nur den Korper fit zu halten, sondern auch das
Gehim. Andererseits werden mit den meisten
dieser Angebote immer die gleichen Fahig-
keiten unterstitzt: isoliertes Denken und
Gribeln tber einer Aufgabe.

Aber hilft uns das im Leben wirklich weiter
oder dient es lediglich dazu, den geistigen
Verfall etwas zu bremsen?

Gegen die Tiicken
des Alltags ...

Stellen Sie sich die folgende Situation vor: Sie
mochten den Mittagstisch aufrdumen. Dazu
nehmen Sie in die linke Hand einen Stapel
Teller mit Besteck, stellen den Brotkorb in die
Ellbogenbeuge und greifen mit der rechten
Hand nach dem Suppentopf. Kaum sind Sie
zwei Schritte in Richtung Kiche gelaufen,
merken Sie, dass der Brotkorb rutscht. Jetzt
kommt Stress aufl Was sollen Sie bloR machen?

Schneller gehen, um die Kiche zu erreichen,
bevor der Korb féllt? Den Arm mit den Tellern
so nach auBen bewegen, dass der Korb wieder
gut liegt, die Teller aber nicht zu Boden fallen?
Umkehren und entweder den Suppentopf
abstellen, um den Brotkorb zu greifen, oder den
Brotkorb auf den Tisch fallen lassen? Mit dem
Suppentopf den Brotkorb festklemmen?

Die Teller fallen lassen oder den Suppentopf
wegwerfen, um den Brotkorb aufzufangen?
Den Brotkorb fallen lassen? Oder einfach nur
um Hilfe schreien?

Wenn Sie sich nicht schnell entscheiden,
werden Sie die Tellerstapel beim ungeschickten
Versuch, den Brotkorb aufzuhalten, umstoRen.
Der Brotkorb fallt hinterher, und weil es nun
sowieso schon egal ist, werfen Sie vor lauter
Zorn den Suppentopf absichtlich auf den
Boden!

... besser gewappnet sein

Glauben Sie, dass Gehirnjogging mit Rétseln
das verhindern kann? Ist es nicht wirkungsvoller,
wenn
B durch geeignetes Schulen Ihrer Sinne
Ihr Tastsinn schon zu Beginn die falsche
Position des Brotkorbs bemerkt oder
zumindest dessen Rutschen rechtzeitig
registriert?
B |hre Augen schneller erkennen, wie stark
die Ausweichbewegung sein muss, um
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den Tellerstapel nicht umzuwerfen und mithilfe der CD auch ganz allein die ersten Life-
das Brot dennoch zu retten? Kinetik®-Schritte kennenzulernen. Der Einzige,

B Sie trotz einer blitzschnellen Bewegung des der jetzt noch lhren Erfolg verhindern kann, sind
linken Armes den rechten Arm unabhéngig Sie selbst. Starten Sie, und nutzen Sie die bis-
davon ruhig halten kénnen und damit die her verborgenen Schétze Ihres Gehirns — es
Suppe nicht zum Uberschwappen bringen wird lhnen dankbar sein!
wirden?

lhrem Blutdruck waére sicher schon geholfen,
wenn Sie schnell feststellen, dass das geringste
Ubel der fallende Brotkorb ist, da der Staub- 2%
sauger die Kriimel schnell beseitigt und Sie
dadurch die Teller und den Suppentopf »retten«!

Ein Gehirnentfaltungs-
programm

Life Kinetik® verbindet die Arbeit Ihrer Sinne
mit Bewegung und kniffligen Aufgaben fir Ihr
Gehirn. Das Training macht auch noch SpaR3.
Sie werden in vielen Bereichen des taglichen
Lebens leistungsféhiger, selbstbewusster und
machen weniger Fehler. Dabei spielt es keine
Rolle, ob der Ubende 5 oder 85 Jahre alt ist.
Jeder profitiert davon. Das haben inzwischen
auch einige Hochleistungssportler festgestellt.
Viele Sportler, wie die FuRRballer von Borussia
Dortmund, die Handball-Nationalmannschaft,
die Volleyballer des TSV Unterhaching, die
alpine Skinationalmannschaft, die Schweizer
Skispringer und viele andere, trainieren mit dem
Life-Kinetik®-Bewegungsprogramm. Sie alle
sind davon Uberzeugt, dass sie durch Life
Kinetik® ihren Beruf erfolgreicher ausfihren
konnen. Allerdings geht das auf Dauer nicht
ohne einen ausgebildeten Life-Kinetik®-Trainer.
Dieses Buch bietet Ihnen aber die Moglichkeit,







Das leistungs-
dhige Gehirn

Alle wollen schlau sein! Und wir sind es auch! Jedes Gehirn ist um Welten
leistungsfahiger als das gigantischste Rechenzentrum der Welt. Aber warum
klagen immer mehr und vor allem auch jiingere Menschen dartiber, dass ihr
Gehimn nicht mehr so gut arbeitet wie friiher? Im folgenden Kapitel erfahren
Sie, warum das so ist und was Sie dagegen tun kénnen.
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Gedanken zu den Gedanken

»Die unendlichen Weiten ...« Bei diesen
Worten erscheinen Ihnen wahrscheinlich Bilder
vor lhrem geistigen Auge, die Sie an eine
Science-Fiction-Serie oder die Great Plains

in Amerika erinnern. Doch so weit miissen

Sie nicht denken.

lhr unerschopfliches Potenzial

Auch Sie haben unerschopfliches Potenzial,
genauer gesagt Ihr Gehimn! Es bietet lhnen
unendliche Moglichkeiten, von denen Sie nur
einen kleinen Bruchteil nutzen. Es ist gerade so,
als sélen Sie in einem Sportwagen mit 600 PS
und wirden mit 20 km/h tber die Autobahn
schleichen. Oder Sie lebten in einem Haus

mit einer Wohnfldche von 300 m? und wiirden
sich nur in der Kiiche aufhalten. Gewiss, diese
Vergleiche hinken etwas, weil Sie sicherlich
genau wissen, wie Sie die 600 PS oder die
tbrigen 275 m? besser nutzen kénnen. Wie
aber soll man das Potenzial der grauen
Gehirnzellen abrufen? Gas geben? In andere
Raume gehen?

Achtsam und fit!

In gewisser Weise ja! Sie sollten im wahrsten
Sinn des Wortes »einfach« nur aktiv werden:

Es ist nicht schwierig, die Leistungsfahigkeit des
Gehimns zu verbessern. Im Gegentell, es ist
verbliffend einfach, macht Spald und weckt
neue Lebensgeister.

Bleiben wir doch einmal bei dem Beispiel Haus:
Was passiert, wenn Sie dem Gebéude nicht die
natige Aufmerksamkeit schenken, es also
abwohnen und verkommen lassen? Logisch,
Sie werden irgendwann gezwungen sein, nur
noch Teile des Geb&udes zu nutzen, weil in
einigen Réumen die Heizung nicht mehr
funktioniert, die Fenster undicht geworden sind
oder der Putz von der Wand brockelt. Je &lter
ein Haus ist, desto mehr ErhaltungsmafRnah-
men sind erforderlich.

Das Alter ist keine
Entschuldigung

Das gilt auch fur uns Menschen! Wenn wir nicht
achtsam sind, werden mit zunehmendem Alter
immer mehr kérperliche und geistige Beschwer-
den auftreten. Zunéchst lasst die Mobilitat nach,
weil Bewegungen sténdig anstrengender
werden und die kleinen Wehwehchen uns die
Lust danach rauben. Dadurch reduziert sich

der Kontakt zur AuRenwelt stetig, bis dann

das Telefon und das Fernsehgerét die einzigen
Verbindungen zur modernen Welt darstellen.
Das Gehimn schldagt immer mehr Kapriolen.

Wir gehen von der Kiiche ins Wohnzimmer

und wissen nicht mehr, warum. Wir treffen
einen ehemaligen Kollegen beim Einkaufen
und kénnen uns nicht mehr an seinen Namen
erinnern. Die meisten von uns werden jetzt
sagen: »So ist er eben, der Zahn der Zeitk

Aber miissen wir uns damit zufriedengeben?
Selbstversténdlich nicht! Verschiedene



GEDANKEN ZU DEN GEDANKEN | 11

wissenschaftliche Experimente haben eindeutig
belegt, dass die menschlichen Zellen, also auch
die Gehirnzellen, unter optimalen Bedingungen
durchaus eine Lebenserwartung von 140 Jah-
ren haben. Wir selbst sind es, die durch unser
Verhalten mit dazu beitragen konnen, ob unser
Leben erfllt ist.

Geistige Tragheit fordert ihren Preis
Zugegeben, die moderne Medizin kompensiert
vieles und schafft es, uns dennoch immer élter
werden zu lassen. Aber um welchen Preis?

Die Zahl der Pflegefdlle nimmt beéngstigende
Formen an, unter anderem auch deshalb,

weil die Altersdemenz auf dem Vormarsch ist.
Immer mehr Menschen leiden an der
Alzheimer-Krankheit. Sieben Prozent der tiber
65-Jahrigen haben mittelschwere bis schwere
Demenz und jahrlich erkranken in Deutschland
200000 Personen neu. Aber das muss nicht
sein! Studien, die in den letzten 30 Jahren
durchgefiihrt wurden, beweisen, dass men-
taler Verfall in vielen Formen vermeidbar ist.
Da erscheint es doch sinnvoll, dariber nach-
zudenken, was es zu tun gilt, um bis ans
Lebensende geistig fit zu bleiben.

Verweigerung schadet nur

Auch viele der nicht von nachlassenden geisti-
gen Fahigkeiten betroffenen Menschen haben
groRRe Schwierigkeiten damit, der rasenden
technischen Entwicklung zu folgen. Dabei ist
es besonders bedenklich, dass die Bevolke-
rungsgruppe, die nicht mehr auf dem Laufen-
den ist, immer jiinger wird. Es ist keine Selten-
heit, dass ein heute 40-Jahriger sich vehement

weigert, E-Mails zu versenden, weil ihm das
alles viel zu kompliziert ist. Dabei verlangt
unsere Gesellschaft heute mehr denn je
geistige Beweglichkeit. Wir missen unsere
graue Gehirnmasse in Schwung halten und
standig fordern.

Der Geist ist kein Schiff. das man
beladen kann, sondern ein Feuer,
das man entfachen muss!

(Plutarch, 1. Jahrhundert n. Chr.)

Manche Menschen leben nach der Devise
»Wer rastet, der rostetl« und andere denken
sich: »Geistig fit — aber wozu denn’

Oft hort man: »lch komme auch ohne den
technischen Krimskrams gut zurecht.« Aber
stimmt das wirklich? Ist es nicht vielmehr so,
dass das kreative Auseinandersetzen mit neuen
Entwicklungen eine Art Arbeitsplatzsicherung
mit Hirn darstellt?

Erfolg macht attraktiv!

Versetzen Sie sich doch einmal in die Lage

des Personalleiters eines mittelsténdischen
Unternehmens. Sie haben die Wahl zwischen
zwei Bewerbern flr eine Kreativposition.

Der eine gibt an, mit klassischen Vorgehenswei-
sen bestens vertraut zu sein. Der andere belegt,
dass er mit den modernen Office-Programmen,
diversen Bildbearbeitungsprogrammen, Netz-
werkressourcen, CAD-Programmen und inter-
aktiver Kommunikation arbeitet. Gesetzt den Fall,
die beiden wéren im selben Alter, Ihnen gleich






Die Life-Kinetik®-

Praxis

Isoliert durchgefiihrte klassische Life-Kinetik®-Ubungen sind inzwischen zu
einer eigenen Sportart herangewachsen, die Bewegung mit Gehirnaufgaben
und Wahrmehmung kombiniert. Durch die Vielseitigkeit der Ubungen lassen
sich viele davon aber auch in andere Sportarten integrieren. Hier erfahren Sie,
wie Sie Life Kinetik® in die Praxis umsetzen.




32 | DIE LIFE-KINETIK®-PRAXIS

Geelignete Sportarten

Nun geht es darum, sich eine Grundsportart gesammelt und in die Denksportgruppen
auszusuchen, die lhren Kérper in den beschrie-  aufgeteilt. Alle fihren bei richtiger Steuerung
benen optimalen Vorstartzustand bringt. Um den Puls in die gewiinschte Region (siehe
lhnen die Entscheidung zu erleichtern, habe Seite 17) und sind nicht zu komplex, sodass

ich die infrage kommenden Sportarten ein Training des Gehirns problemlos integrierbar

ist. Die Aufzdhlung der Vor- und Nachteile
berticksichtigt in erster Linie die Eignung fur
das Gehimentfaltungstraining. Die Sternchen
gewichten die ZweckméRigkeit der Sportart,
wobei fiinf Sterne (¥ HHK ) die hochste
Bewertung darstellen.

Indoorsport

Gut geeignet sind Gerétesportarten, deren
gemeinsames Merkmal es ist, dass sie statio-
ndr an einem festgelegten Ort unter Zuhilfe-
nahme eines Gerdts ausgefthrt werden.
Meistens handelt es sich um zyklische, auto-
matisierte Bewegungen, die eine Ausfiihrung
weiterer Aufgaben erlauben. Eine groBe Aus-
wahl finden Sie in nahezu jedem Fitness-Studio,
aber es spricht auch nichts gegen den Home-
trainer in den eigenen vier Wanden.

Fahrradergometer %%

Radfahren gegen einen durch Magnetsysteme

oder Schwungréder erzeugten Widerstand.

B \orteile: Das Kérpergewicht muss nicht
getragen werden.

Beim Training auf dem Fahrradergometer oder ] ) ]
Spinningrad kénnen problemlos zusitzliche B Nachteile: Rundriickengefahr bei falscher

Denkaufgaben gelést werden. Sitzhaltung.
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Laufband

Geh- und Laufbewegungen werden auf einem

von Rollen bewegten Band durchgefiihrt.

® \orteile: Da die Geschwindigkeit des Bandes
exakt eingestellt werden kann, ist eine
Uber- oder Unterforderung kaum moglich.

B Nachteile: Billiggerdte haben eine schlechte
Dampfung, was Gelenkprobleme verursa-
chen kann. Bei ungentigender Konzentration
sind Stlrze moglich, z.B. wenn man neben
das Band tritt.

Stepper ¥*¥

Auf zwei Plattformen stehend wird die Bewe-

gung des Treppensteigens nachgeahmt.

m \Vorteile: Obwohl im Stehen trainiert wird,
wirken keine StoRbewegungen auf die
Wirbelséule.

B Nachteile: Da nur sehr gut Trainierte Gben
konnen, ohne sich festzuhalten, stehen
die Arme kaum fuir Zusatzaufgaben zur
Verfligung.

Cross-Trainer %%

Auf zwei Plattformen stehend wird durch

elliptische Tretbewegungen die Laufbewe-

gung simuliert. Die Hande unterstitzen die

Bewegung durch das Ziehen und Driicken von

zwei vor dem Oberkérper stehenden Stangen

(&hnlich der Nordic-Walking-Bewegung).

® \orteile: Im Stehen wird der gesamte Korper
trainiert. Dennoch wirken keine Stol3be-
wegungen auf die Wirbelséule, weil standiger
Kontakt mit den Plattformen besteht.

B Nachteile: Die Arme sind fir Zusatz-
aufgaben blockiert.

Rudergerat %

Auf einem Sitzschlitten werden entweder

mittels Seilzug oder Hydraulikzylinder Ruder-

bewegungen absolviert.

B \orteile: Das Kérpergewicht muss nicht
getragen werden, der ganze Kérper wird
trainiert.

B Nachteile: Falsche Bewegungsausfiih-
rung kann zu Ruckenproblemen fthren.
Die Arme sind fur Zusatzaufgaben blo-
ckiert.

Outdoorsport

Um die nattrliche Sauerstoffproduktion im
Freien in vollen Zigen genieRen zu konnen,
sind Outdoorsportarten die beste Empfehlung.
Obwohl einige der Sportarten auf die passende
Bodenbeschaffenheit angewiesen sind, bieten
die meisten mehr Moglichkeiten, den Ort des
Trainings zu variieren. Manche sind witterungs-
abhéngig und nur in bestimmten Jahreszeiten
zu empfehlen. Anzuraten ist der Einsatz von
Pulsuhren.

Generell gilt: Beim Training in StraBennghe

ist die Nutzung von Ansagen tber Kopthérer
wegen der eingeschrankten Wahrnehmung
nicht zu empfehlen.

Wandern %%

Zugiges Gehen in der Natur.

B \orteile: optimale Umgebung mit idealer
Sauerstoffversorgung.

B Nachteile: unter Umsténden sehr schwan-
kende Pulsfrequenzen (bergauf, bergab).






Die Life-Kinetik®
Ubungen

Diese Ubungen haben eines gemeinsam: Sie sehen sehr einfach aus und
niemand kann sich zunéchst vorstellen, dass er damit Schwierigkeiten haben
kénnte. Da sie aber in der Regel vorher noch nie absolviert wurden, zwingen
sie das Gehirn, neue Wege zu gehen, um die gestellte Aufgabe bewéltigen
zu kénnen. Dabei entstehen lustige Kapriolen. Viel SpaR!
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Bewegungsiibungen

Bei diesen Bewegungen handelt es sich um
spezielle, neu konzipierte Ubungsformen aus
dem Life-Kinetik®-Bewegungsprogramm zur
Gehirnentfaltung, die es schaffen, alle Gehirn-
regionen und -dimensionen gleichzeitig
anzuregen. Zudem klettert bei der Austibung
der Bewegungsaufgaben der Puls automatisch
in die optimale Region (220 minus Lebensalter,
davon 50 bis 70 %), sodass es nicht erforder-
lich ist, zur gleichen Zeit eine Ausdauersportart
auszufhren.

Der Vortell liegt auf der Hand: Sie kdnnen

sich auf die Ubung konzentrieren und werden
nicht durch andere Bewegungsaufgaben
abgelenkt. Selbstverstandlich kommt auch der
Spalifaktor optimal zur Geltung.

Gleichseitige Bewegungen
und Uberkreuzbewegungen

Im Stand werden Arme und Beine in bestimm-
ten Variationen entweder auf derselben oder
der gegentiberliegenden Kérperseite nach
Ansage bewegt.

B Bewegen Sie zum Beispiel abwechselnd
den rechten Arm zusammen mit dem
rechten Bein und den linken Arm zusam-
men mit dem linken Bein gestreckt nach
vorne. Wenn Sie gleichzeitig einen Arm und
ein Bein derselben Korperseite bewegen,
sprechen wir von einer gleichseitigen
Bewegung.

B Flhren Sie abwechselnd den rechten Arm
zusammen mit dem linken Bein und den

linken Arm zusammen mit dem rechten
Bein nach vorne, handelt es sich um eine
Uberkreuzbewegung.

Ziel ist es, den Wechsel von einer Bewegung
auf eine andere moglichst schnell und ohne
Unterbrechung durchzufiihren. Da die Ubungen
in ihrer Endform sehr komplex sind, empfiehlt
sich folgendes methodisches Vorgehen.

Voriibungen

Uben Sie kurz die einzelnen Bewegungen.

Da es sich immer um eine Kombination

aus Arm- und Beinbewegung handelt,

sollten Sie sich in der Tabelle auf Seite 47

aus der linken und rechten Spalte je eine

Bewegung aussuchen und als Kombination

einige Male tiben. Zudem konnen folgende

vier Ubungen in direkter Zuordnung ange-

wandt werden:

B Die Hand klopft auf den hochgehobenen
Oberschenkel.

B Der Ellbogen tippt auf den hochgehobenen
Oberschenkel.

B Die Hand tippt hinten an die gehobene
Ferse.

B Die Hand tippt vorne auf die Innenseite
des gehobenen FuRes.

Da alle Bewegungen so ausgefihrt werden
kénnen, dass entweder Arm und Bein
derselben Seite aktiv sind oder Arm und
gegenUberliegendes Bein zusammenarbeiten,
ergeben sich 80 verschiedene Ubungen!
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Armbewegungen

Arm gestreckt nach oben
Arm gestreckt nach vorne
Arm gestreckt nach hinten
Arm gestreckt zur Seite
Arm klopft an die Hufte
Arm klopft an die Schulter

Beinbewegungen

B Bein gestreckt nach vorne

B Bein gestreckt nach hinten

B Bein gestreckt zur Seite

B Bein gebeugt nach vorne oben

m Unterschenkel gebeugt nach hinten
B Bein gebeugt zur Seite

Waéhlen Sie nun einige Bewegungen aus und

wechseln Sie von einer Bewegung auf eine

andere nach eigenem Ermessen, wobei jeweils

der Arm und das Bein auf derselben Kérper-
seite bewegt werden (= Lateralbewegung).
Danach fiihren Sie die Ubung so aus, dass
jeweils ein Arm und das gegengleiche Bein
bewegt werden (= Uberkreuzbewegung).

Basisiibung

Suchen Sie sich vier Lateralibungen (Arm
und Bein auf derselben Seite) aus, die

Sie mit den Zahlen 1 bis 4 benennen. Nun
sagt entweder der Partner oder einer aus
der Gruppe den Bewegungswechsel durch
Nennung einer Zahl an.

Der Ansager sollte sténdig ausgewechselt
werden. Falls Sie alleine trainieren, kdnnen
Sie auch die CD verwenden (Track 4).

Beispiel, vier gleichseitige Ubungen

B 1 bedeutet, den rechten Arm und das
rechte Bein zur Seite zu bewegen. Das
erfolgt im Wechsel mit dem linken Arm
und dem linken Bein.

1 Den rechten Arm und das rechte Bein im
Wechsel mit dem linken Arm und dem
linken Bein zur Seite bewegen.
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B 2 bedeutet, den linken Arm und das linke
Bein gestreckt nach vorne zu fihren.
Das erfolgt im Wechsel mit dem rechten
Arm und dem rechten Bein.

B 3 bedeutet, der rechte Arm klopft auf den
angehobenen rechten Oberschenkel.
Dies erfolgt im Wechsel mit dem linken
Arm, der auf den gehobenen linken
Oberschenkel klopft (siehe Abb. 3 rechts).

B 4 heil’t, der linke Arm und das linke Bein
werden gestreckt nach hinten bewegt.
Im Wechsel fuhren Sie den rechten Arm
und das rechte Bein gestreckt nach hinten
(siehe Abb. 4 rechts).

Achten Sie bei dieser Ubung darauf, dass

Sie den gegengleichen Arm nicht nach vorne
fahren, sondern bewusst seitlich am Korper
nach unten halten.

2 Den linken Arm und das linke
Bein im Wechsel mit dem
rechten Arm und dem rechten
Bein gestreckt nach vorne
bewegen.
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3 Die rechte Hand klopft auf den rechten Oberschenkel im Wechsel mit der linken Hand, die auf den linken
Oberschenkel klopft.

4 Den linken Arm und das linke Bein im Wechsel mit dem rechten Arm und dem rechten Bein gestreckt nach
hinten bewegen.
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Variation 1

Wahlen Sie vier Uberkreuzbewegungen (Arm
und gegentiberliegendes Bein) aus und
bezeichnen Sie diese mit den Zahlen 5 bis 8.
Ein Ansager oder der Track 5 der CD sagt
lhnen den Wechsel dieser vier Ubungen an.

Beispiel

B 5 bedeutet, der rechte Arm und das
linke Bein werden im Wechsel mit dem
linken Arm und dem rechten Bein zur
Seite gefuhrt.

B 6 heil’t, der rechte Arm und das linke Bein
werden im Wechsel mit dem linken Arm
und dem rechten Bein gestreckt nach vorne
bewegt.

® 7 heif3t, die linke Hand klopft auf den
angehobenen rechten Oberschenkel.
Dann Wechsel: Die rechte Hand klopft auf
den angehobenen linken Oberschenkel.

B Bei 8 bewegen sich der rechte Arm und
das linke Bein gestreckt nach hinten im
Wechsel mit dem linken Arm und dem
rechten Bein.

Variation 2

Verkniipfen Sie die acht Ubungen (vier Lateral-
und vier Uberkreuziibungen), indem der
Ansager die Ziffern 1 bis 8 nennt (Track 6).

Variation 3

Achten Sie darauf, niemals so lange an einer

Reihenfolge festzuhalten, dass Sie nicht mehr
tberlegen mussen, weil alles schon automa-

tisiert ist.

Wenn Sie das Geflhl haben, dass die Varia-
tion 2 einigermalen klappt, andern Sie

bitte die Zuordnung der Zahlen zu den acht
Ubungen oder benennen Sie wieder andere
Ubungen mit Zahlen.

Mit Track 7 kénnen Sie sogar zwlf Ubungen
mit Zahlen ansagen lassen.

Variation 4

Da Zahlen im Gehirn vorwiegend in der
Logikhélfte verarbeitet werden, sollten Sie
auch lhre Gestalthélfte fordern. Benennen

Sie Ubungen mit Farben oder Stadtenamen.
Wenn Sie mit einem Ansager trainieren, sind
keine Grenzen gesetzt. Falls Sie mit der CD
arbeiten, horen Sie auf den Tracks 8, 9 und 10
die Ansagen fur die Farben, auf den Tracks 11,
12 und 13 die Ansagen fur die Stddtenamen.

Beispiel

B Rot oder Madrid = rechter Arm hoch und
linkes Bein zur Seite im Wechsel mit linker
Arm hoch und rechtes Bein zur Seite.

B Grin oder London = linker Arm nach vorne
und rechter Unterschenkel gebeugt nach
hinten im Wechsel mit rechter Arm nach
vorne und linker Unterschenkel gebeugt
nach hinten.

B Blau oder Paris = linker Arm tippt an die
Innenseite des gehobenen linken FuRes
im Wechsel mit rechter Arm tippt an die
Innenseite des gehobenen rechten Fulles.

B Celb oder Berlin = rechter Arm und rechtes
Bein gestreckt zur Seite im Wechsel mit
linker Arm und linkes Bein gestreckt zur
Seite.
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Variation 1, vier Uberkreuzbewegungen

(Arm und Bein der gegengleichen Seite werden bewegt)

1 Den rechten Arm und das
linke Bein im Wechsel mit dem
linken Arm und dem rechten
Bein zur Seite bewegen.

2 Den rechten Arm und das
linke Bein im Wechsel mit dem
linken Arm und dem rechten
Bein gestreckt nach vorne
bewegen.

3 Die linke Hand klopft auf den
rechten Oberschenkel im
Wechsel mit der rechten Hand,
die auf den linken Ober-
schenkel klopft.

4 Den rechten Arm und das
linke Bein im Wechsel mit dem
linken Arm und dem rechten
Bein gestreckt nach hinten
bewegen.
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Variation 5

Wenn die Variation 4 recht gut klappt, kénnen
Sie sich an die nachste Schwierigkeitsstufe
wagen. Gehen Sie nun dazu Uber, abwechselnd
lhre Logik- und lhre Gestalthalfte zu fordern,
indem Sie als Ansage Zahlen, Farben und
Stadte mischen. Hierzu sollten Sie sich vier
Bewegungen (am besten zwei laterale und
zwei Uberkreuzbewegungen) aussuchen, die
Sie dann zunachst mit den Zahlen 1 bis 4 und
den vier Grundfarben benennen, Track 17.

Beispiel

B 1 und Griin = rechter Arm tippt hinten an
die rechte Ferse im Wechsel mit dem linken
Arm, der hinten an die linke Ferse tippt.

B 2 und Rot = rechter Arm tippt vorne an den
gehobenen linken Fuly im Wechsel mit dem
linken Arm, der vorne an den gehobenen
rechten FuB tippt.

B 3 und Blau = rechter Arm nach oben und
linkes Bein zur Seite im Wechsel mit linker
Arm nach oben und rechtes Bein zur Seite.

B 4 und Gelb = rechter Arm zur Seite und
rechtes Bein gestreckt nach vorne im
Wechsel mit linker Arm zur Seite und linkes
Bein gestreckt nach vomne.

Sollten Sie es sich zutrauen, anstatt vier Farben
und vier Zahlen gleich acht Farben und acht
Zahlen zu vergeben, werden lhnen diese auf
Track 18 angesagt.

Wenn Sie Stadte noch mit einbeziehen
mochten, finden Sie die zugehorigen Ansagen
auf Track 19 und 20. Selbstversténdlich kénnen
Sie auch mit zwei oder sechs verschiedenen
Ubungen arbeiten. Falls dann eine Ansage
kommt, die Sie nicht benannt haben, machen

Sie die bisherige Ubung weiter, bis wieder
eine Ansage kommt, die Sie verarbeiten
kénnen.

Variation 6

Echte Profis, die die Herausforderung suchen,
kénnen natrlich fur die Ubungen auch Him-
melsrichtungen vergeben.

Beispiel

B Nord = rechte Hand auf rechtes gehobenes
Knie im Wechsel mit linke Hand auf linkes
gehobenes Knie.

B S(d = linke Hand tippt hinten an die linke
Ferse im Wechsel mit rechte Hand tippt
hinten an die rechte Ferse.

B West = rechter Arm und rechtes Bein
gestreckt nach hinten im Wechsel mit linker
Arm und linkes Bein gestreckt nach hinten.

B Ost = linker Arm und linkes Bein gestreckt
nach vormne im Wechsel mit rechter Arm und
rechtes Bein gestreckt nach vorne.

B Nordost = rechte Hand auf linkes gehobe-
nes Knie im Wechsel mit linke Hand auf
rechtes gehobenes Knie.

B Sudost = linke Hand tippt hinten an die
rechte Ferse im Wechsel mit rechte Hand
tippt an die linke Ferse.

B Stdwest = rechter Arm und linkes Bein
gestreckt nach hinten im Wechsel mit linker
Arm und rechtes Bein gestreckt nach hinten.

B Nordwest = linker Arm und rechtes Bein
gestreckt nach vorne im Wechsel mit rechter
Arm und linkes Bein gestreckt nach vorne.
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Variation 5, zwei Lateral- und zwei Uberkreuzbewegungen

1 Der rechte Arm tippt hinten
an die rechte Ferse im Wechsel
mit dem linken Arm, der
hinten an die linke Ferse tippt.

2 Der rechte Arm tippt vorne
an den linken FuB im Wechsel
mit dem linken Arm, der vorne
an den rechten FuB tippt.

3 Rechter Arm nach oben und
linkes Bein zur Seite im
Wechsel mit linker Arm nach
oben und rechtes Bein zur
Seite.

4 Rechter Arm zur Seite und
rechtes Bein nach vorne
im Wechsel mit linker Arm
zur Seite und linkes Bein
nach vorne.







Kognitive Aufgaben

Die Ubungen dieses Kapitels sind reine Denksportaufgaben, also isoliert aus-
gefiihrt noch kein Life-Kinetik®-Training. Es fehlt der Bewegungsanteil, denn
nur die Kombination aus Bewegung und kognitiven Aufgaben Idsst optimale
Ergebnisse erwarten. Wéhlen Sie also einen Sport aus, gleich welcher Art, und
kombinieren Sie diesen mit den folgenden Ubungen.
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KOGNITIVE AUFGABEN

Denksport fiir jede Lebenslage

Bei dieser Art von Aufgaben handelt es sich
um reinrassige Denkaufgaben wie beispiels-
weise das Kopfrechnen. Obwohl Bewegungs-
aufgaben eine héhere Wertigkeit im Hinblick
auf die Verknpfung einzelner Gehirnareale
haben, erzielen auch rein, kognitive Aufgaben
im Zusammenhang mit verschiedenen
Sportarten Verbesserungen in der Leistungs-
fahigkeit unseres Gehirns.

Der Vorteil: Diese Ubungen kénnen mit fast
jeder anderen Bewegung kombiniert werden!

Zahlensalat

Den Schwerpunkt dieser Ubung bildet ver-
meintlich banales Z&hlen. Wahrend die Basis-
bung 2 fur das Single-Training gedacht ist,
kénnen Sie die anderen Ubungen auch in der
Gruppe ausfihren. Dann sollten Sie aber fur die
Basistibung 3 und die folgenden Variationen 6
bis 12 eine Reihenfolge festlegen, damit jeder
weil}, wann er der Ansager sein wird. Wenn Sie
alleine trainieren, finden Sie die notigen Ansa-
gen wieder auf der CD.

Basisiibung 1

Zahlen Sie Dinge, die Sie sehen konnen. Wah-
len Sie je nach Sportart zwei Bereiche, die
lhnen wahrend der Austibung héufig begegnen:
Personen, Autos, Laternen, Strommasten,
Baume, Getreidefelder, Trinkbecher, Lichter,
Scheibengewichte von Geréten zum Krafttrai-

ning, Hanteln usw. Z&hlen Sie die Dinge in
beiden gewahlten Bereichen, indem Sie den
ersten Bereich bei 0 beginnend aufsteigend
zéhlen und den zweiten Bereich bei 100
beginnend absteigend zéhlen.

Beispiel

Sie wahlen fur den ersten Bereich Autos und
fur den zweiten Bereich Personen. Wenn
lhnen nun ein Auto mit zwei Insassen begeg-
net, zahlen Sie fir den ersten Bereich 1 (0+1
= 1) und ziehen beim zweiten Bereich 2 ab
(100-2 = 98).

Variation 1

Zéhlen Sie im ersten Bereich mit Zahlen und
den zweiten Bereich mithilfe des Alphabets.
Bei dem Beispiel von eben zdhlen Sie fir das
Auto 1 (0+1 = 1) und fur die Personen B
(A-B).

Variation 2
Zéhlen Sie einen Bereich normal und den
zweiten Bereich im 2er-Rhythmus (2, 4, 6 etc).

Variation 3
Zahlen Sie einen Bereich normal und ziehen
Sie den anderen Bereich davon ab.

Beispiel
Sie wahlen fur den ersten Bereich Personen
und fir den zweiten Bereich Autos.
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Wenn lhnen ein Auto mit zwei Insassen begeg-
net, zéhlen Sie fur die Personen 2 dazu und
ziehen fur das Auto 1 ab (O+2—1=1). Beim
nachsten Auto mit vier Insassen rechnen Sie
1+4-1=4.

Variation 4
Zdhlen Sie beide Bereiche abwechselnd mit
Zahlen und Buchstaben (1-A-2-B-3-C etc).

Beispiel

Sie nehmen wieder das Beispiel von Varia-

tion 3. Beim ersten Auto zdhlen Sie drei Sta-
tionen weiter (zwei Personen und ein Auto),
also 1-A-2 ... Beim zweiten Auto zéhlen Sie

5 Stationen (vier Insassen und ein Auto) weiter,
also ... B-3-C-4-D.

Variation 5

Steigern Sie diese Ubung durch das Einbezie-
hen weiterer Bereiche. Nehmen Sie beispiels-
weise noch Schilder hinzu. Sie zéhlen also
Autos, Personen und Schilder.

Basisiibung 2

Zahlen Sie regelméRig wiederkehrende Ereig-
nisse, die Sie fuhlen kdnnen, wie etwa Atem-
zlige, Wimpernschlége, Schritte, Armziige
(Rudern) oder Umdrehungen (Fahrradfahren).
Waéhlen Sie je nach Sportart einen oder zwei
Bereiche aus. Starten Sie bei 100 und zéhlen
Sie rackwarts. Bei schnellen Bewegungen (z.B.
Joggen) kénnen Sie auch nur jeden zweiten
oder dritten Schritt z&hlen.

MEIN TIPP

Die Atmung sollte erst in das Zahlen ein-
bezogen werden, wenn sie automatisiert

ist. Ansonsten ist es maglich, dass die
Atmung plotzlich ungleichmaRig wird und
Seitenstechen auftritt.

Beispiel

Sie wéhlen Wimpernschldge und Atemziige.
Nun ziehen Sie fir jeden Wimpernschlag

oder Atemzug 1 von 100 ab. Falls Sie zwi-
schen zwei Wimpernschldgen drei Atem-

zlige machen, waren Sie beim dritten
Wimpernschlag bei 91 (100 — 1. Wimpern-
schlag = 99 — 3 Atemziige = 96 — 2. Wimpern-
schlag = 95 — 3 Atemzlige = 92 — 3. Wimpern-
schlag=91).

Weitere Variationen

Auch hier bieten sich die Variationen 1 bis 5 an.
Achten Sie aber bitte darauf, dass Sie beim
Schrittzahlen mit gemischten Zahlweisen (A-1-
B-2-C-3 usw.) die Zahl immer beim linken Bein
und den Buchstaben beim rechten Bein zdhlen,
um auch dort die beiden Gehirnhélften gegen-
gleich zu fordern.

Basisiibung 3

Zahlen Sie Dinge, die wir uns nur vorstellen
konnen. Wéhlen Sie einen beliebigen Buch-
staben mit Ausnahme von J, Q und X aus dem
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