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minedakdhitgen Training auf Verdnderungen
32 Bewegung lasst die Anzahl

unterschiedlicher Bakterienstimme im
Magen-Darm-Trakt ansteigen. Kése, Sauer-
kraut, Kefir, Joghurt und dazu unsere Trai-
ningsiibungen - das bringt Ihre Darmbak-
terien zum Jubeln und Ihnen Schlauheit
und seelisches Gleichgewicht!

OMEGA 3 SCHMECKT
DEM HIRN
Vieregavdmsalabh Heind elihk G éhinmig sinet:
sentlich aus Fetten aufgebaut, insbesondere
die graue Substanz, das Nervengewebe, be-
steht zu einem hohen Anteil aus ungest-
tigten Omega-3-Fettsduren. Schon seit
Jahrzehnten ist bekannt, dass diese Fettsau-
ren gesund sind, in Langzeitstudien wurde
ihr positiver Effekt auf die Gehirngesund-
heit bestitigt. Die Einnahme von Ome-
ga-3-Fettsduren steigert im Vergleich zu ei-
nem Placebo bei Menschen die
Gedichtnisleistung, die Lernfihigkeiten,
den zerebralen Blutfluss und das seelische
Wohlbefinden.

> Wobei fiir das Gehirn das
marine Omega 3, also das von Meerestie-
ren, die Konigin aller Fettsduren ist.

GEHIRNJOGGING FUR

EIN FITTES GEHIRN?

kinb eko ungss, unidsheintfiegsfithigasaiehirn
spruchsvolle Ubungen absolvieren. Viel-
leicht fragen Sie sich, ob es nicht auch ge-
miitlicher geht. Wie sieht es zum Beispiel

mit dem schon lange populdren Gehirnjog-
ging aus? Dieses rein kognitive Training
soll das Gehirn doch ebenfalls fit halten.
Leider muss ich Sie enttduschen. Studien
zeigen seit Jahrzehnten immer das Gleiche:
Durch Gehirnjogging verbessern sich kog-
nitiv gesunde Menschen in den geistigen
Fertigkeiten, die jeweils geiibt werden, aber
es fehlt der Transfer auf die allgemeinen
geistigen Leistungen. Lernen passiert, aber
die kognitiven Leistungen im Gesamten
bleiben unberiihrt. Machen Sie viele
Kreuzwortritsel, werden Sie im Kreuz-
wortritsellosen besser, beschiftigen Sie
sich mit Sudoku, werden Sie in Sudoku
besser. Aber Ihr generelles geistiges Leis-
tungspotenzial wird dadurch nicht gestei-
gert. Bei milden kognitiven Defiziten aller-
dings, wenn also die geistigen Leistungen
eingeschrankt sind, haben rein kognitive
Spielformen, die man dem Gehirnjogging
zuordnen kann, positive Effekte. Ich emp-
fehle: Haben Sie Spaf3 an solchen kogniti-
ven Anforderungen? Dann bleiben Sie da-
bei. Es wird Thnen nicht schaden - das
zeigen die Studien auch.

Messbare Eftekte auf die generellen kog-
nitiven Leistungen jedoch hatten Compu-
tertrainingsprogramme, die direkt die exe-
kutiven Funktionen ansteuerten. Die
Arbeitsgedichtnisleistungen konnten da-
durch langfristig gesteigert werden, die ko-
gnitive Flexibilitat allerdings nicht. Letztere
reagiert nur auf Bewegung. Wie Sie gese-
hen haben, bekommen Sie mit uns alles
und noch mehr!

DIE THEORIE HINTER DEM TRAINING
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NICHT NUR IHR GEHIRN

SAGT DANKE!
WinhdBeveegtinlyfichdees Chaiisthish, Debei
wollen wir nicht vergessen, dass auch der
Korper in vieler Hinsicht von regelméafliiger
Bewegung profitiert, was seit Langem be-
kannt ist. Der vorbeugende Effekt von Be-
wegung beispielsweise auf Schlaganfall,
Herzinfarkt, Thrombosen, Bluthochdruck
und Diabetes mellitus Typ 2 ist seit Jahr-
zehnten medizinisches Standardwissen.

INFO

Nachgewiesene praventive Wirkungen auf
Adipositas, chronische Riickenschmerzen,
Tumorerkrankungen, Demenz und De-
pression sind in den letzten Jahren dazuge-
kommen. Korperliche Aktivitét verlangert
die Telomere, eine Art Schutzkappe fiir
Chromosomen, was mit erhohter Lebens-
dauer und Zellvitalitit in Zusammenhang
gebracht wird.** Die Framingham-Herz-
Studie, eine seit iiber siebzig Jahren laufen-
de Langzeit-Untersuchung, zeigte, dass re-
gelmiflige Bewegung Thnen bis zu sieben

Auf einen Blick: Die Benefits fiir lhr Gehirn

Unked SigenWgserpgsathnawfitht Sehim
aus. Hier sind die Benefits kurz und
knapp aufgefiihrt.

Steigerung der allgemeinen geistigen
Leistung, und zwar nachhaltig
« Stoppen und Umkehren des alters-
bedingten Abbaus von Gehirngewebe
« Steigerung des Arbeitsgedichtnisses,
der Selbstregulation, der inhibitorischen
Fshigkeiten und der kognitiven Flexibi-
litat, die alle zusammen entscheidend die
Lebensqualitit bestimmen
 Steigerung des Lernvermagens, der
Merkfshigkeit, der Konzentration und des

|ogischen Denl(vermb'gens

« Erhshung des koordinativen Leis-
tungsvermaogens

+ Wiederherstellung kognitiver Leis-
tungsfihigkeit bei milden kognitiven
Defiziten

+ Forderung adulter hippocampaler
Neurogenese

« Stirkung des Reinigungs- und Immun-
systems im Gehirn

+ Gesteigerte Myelinisierung von Nerven-
fasern und Stoppen der altersbedingten
Demyelinisierung

« Steigerung der Kommunikation der
beiden Gehirnhalften

+ Senkung des Risikos, an Alzheimer-

Demenz zu erkranken

TRAININGSTIPPS AUS DER HIRNFORSCHUNG
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belmendahuees alierflie. MitsuriBtejedbaingen
verbringen, stirkt neben Ihrem Geist auch
Thren Korper.

GLANZENDE KOORDINATION
REimvnairderdsasierd\bibdiciffiekt gsasorésise-
in demjenigen Bereich, den die Sportwis-
senschaften unter Koordination verbuchen.
Im engeren physiologischen Sinne geht es
bei Koordination um das Zusammenwir-
ken von Nervensystem und Muskulatur in-
nerhalb von Bewegungsabldufen. Bewe-
gungen werden mit guter Koordination
geschmeidiger, effektiver, 6konomischer,
variabler und besser an Umgebungsbedin-
gungen angepasst.

Eine bedeutsame Komponente des sportli-
chen Koordinationstrainings ist die Kom-
plexitit von Ubungen. Sie lsst sich unter-
teilen in drei Gruppen unterschiedlicher

Anforderungen, und zwar hinsichtlich der
simultan ablaufenden Teilbewegungen,
hinsichtlich der aufeinanderfolgenden Be-
wegungsteile und hinsichtlich der einbezo-
genen Muskelgruppen.

UNSER TRAININGSPROGRAMM -
ALLE ANFORDERUNGEN

AN KOMPLEXITAT ERFULLT

Atlkederi §onMinteteA tielriertragemgiind in
maximaler Auspragung vorhanden. Sie
miissen mehrere motorische Aktionen un-
terschiedlicher Extremitédten und Muskel-
gruppen gleichzeitig koordinieren und in
die geforderte Bewegungsreihe bringen.
Und dabei gibt es fiir Sie weitere kognitive
Aufgaben, wie beispielsweise das Aufzih-
len von Wortreihen. Ihre koordinativen Fa-
higkeiten werden mit jeder Minute trai-
niert, die Sie mit unseren Ubungen
verbringen.

DIE THEORIE HINTER DEM TRAINING
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EIN TRAININGS-
PROGRAMM GEGEN
DEMENZ

Blendradeyliphé evend Uagn rtl O Miimt tevgs@Githighod ra samulodist Gagank pislgelegn,
lhr Gehirn dichter zu packen, zu stirken und lhre geistige Leistung zu steigern -

und ist damit die optimale Vorbeugung gegen Demenz.

ALZHEIMER-DEMENZ dem sechzigsten Lebensjahr das Demenz-
Bdmemzgegeirind dezeiechned ejermarhtiven risiko alle fiinf Jahre. Es gibt verschiedene
tende oder fortschreitende Beeintrachti- Demenzformen, die haufigste ist Alzhei-
gung des Gedéchtnisses, des Denkens oder mer, der etwa zwei Drittel der Fille aus-
anderer Gehirnleistungen. In Deutschland macht. Auf Platz zwei stehen die vaskuli-
gelten 1,8 Millionen Menschen als dement. ren Demenzen, die durch gefifibedingte
Statistisch betrachtet verdoppelt sich ab Mangelversorgung von Gehirngewebe ver-

ursacht sind.

EIN TRAININGSPROGRAMM GEGEN DEMENZ
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VIVA-STEP
VARIANTE 1

Die Variante 1der Ubung beschreibt 2
die Schrittfolge - die Basis fiir die
weiteren Varianten. Niulced effui {3
nach auflen
1 und zuriick

setzen.

Deneedth gektid
nach hinten
und zuriick.

Demrgehtar Wideaduyick setdén, i
Ausgangsposition.

DAS 10-MINUTEN-GEHIRNTRAINING
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Engetitrehne

chung weiter
mit dem
linken Fuf$
nach vorn
und zuriick.

Der rechte Fuf3
geht nach aufien
und zuriick.

/;Q Die gesamte Bewegungsfolge

2- bis 3-mal wiederholen.

Es geht erst mit der Variante 2 weiter,

mnﬁeﬁ/-is:ua"pllédﬁihken .

VIVA-STEP
59

6

Buhtlivakh Fufl
hinten und
zuriick.

. Sie stehen aufrecht, die Augen sind
nach vorn gerichtet.
+ BlachenZiFUlpinir Saobfgesetzt.

« Wenn Sie aus dem Takt kommen oder

unterbrechen, beginnen Sie die neue
Bewegungsfo|ge mit dem linken Fuh.
- Die Schrittfolge soll nicht méglichst
schnell »abgearbeitet« werden.
Wichtiger ist es, sie ohne Unterbre-
chungen (Pausen) zu absolvieren.
Sollten Sie aus dem Takt kommen,

fangen Sie wieder von vorn an.



VIVA-STEP
VARIANTE 2

hdaeﬁeklihgﬁ:{ghlhhjuit&lhmmen

Kasatschok (siche Seite 56) beschrieben. 2
Achten Sie darauf, dass die Bewegungen
simultan ausgefiihrt werden. Das heifst, geht
der Schritt nach vorn, werden g|eichzeitig die hackendiieh -
Arme vor dem Karper verschrinkt usw. dabei in die
Hiande klatschen
1 (Kasatschok 2) -

und zuriick.

Rachfeinifer -
dabei die Arme
hinter dem
Korper

verschrinken
(Kasatschok 3) -
und zuriick.

e

Rechter Fuf nach vorn, dabei die =
Arme vor dem Korper verschrianken

(Kasatschok 1), dann geht der Fuf

wieder in die Ausgangsposition.

DAS 10-MINUTEN-GEHIRNTRAINING
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Rachteuffar3-
dabei in die
Hénde klatschen
(Kasatschok 2) -
und zuriick.

4 6

Engetitrebleng
weiter mit dem
linken Fuf$ nach
vorn - dabei

die Arme vor
dem Korper ver

schrinken Linker Fufl
(Kasatschok 1) - nach hinten -
und zuriick. dabei die

Arme hinter
dem Korper
verschrinken
(Kasat-
schok 3) -
und zuriick.

/” ) Shmadhvsicldel-hitare dBedbendimks
5x
R~ Beginnen.

Gehen Sie erst zu Variante 3,

wenn Sie 5 Durcl‘lgﬁnge 'ﬂi.issig

absolvieren kénnen.

VIVA-STEP
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VIVA-STEP
VARIANTE 3

Wie Variante 1, g|eic|'|zeitig kommt das »ver-

HelotGehimungnldr BehtittBalfirgldrchheitig z
(laut, aber nicht schreiend) gerufen: BUM,
KUN, CHA.
1 hischeauliiefh -

dabei KUN (2)

rufen - und
B U M) zuriick.

CHA)

Rachfeinfer -
dabei CHA (3)
rufen — und

zuriick.

——

Rechter Fuf§ nach vorn - dabei
BUM (1) rufen - und zuriick.

DAS 10-MINUTEN-GEHIRNTRAINING
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4

Engetitrehne

chung weiter
mit dem
linken Fuf$
nach vorn -
dabei BUM
(1) rufen -
und zuriick.

hiackdriBdh —
dabei CHA (3)
rufen — und

zuriick.

KU N) /:Q Die gesamte Bewegungsfolge
=" Sbmedlveieldel initerediebaniddinks

Beginnen.

Es geht erst mit der Variante 4

Rechter Fuf§ weiter, wenn Sie diese Bewegungs
nach auflen - -
dabei KUN (2) folge 5-mal hintereinander fliissig
rufen - und absolvieren kénnen.

zuriick.

VIVA-STEP
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NEURO-AGING
STOPPEN!

lhr Gehirn schrumpft - jenseits der 50 um ein halbes Prozent pro Jahr.
Doch es lasst sich etwas dagegen tun!

Das ist die bahnbrechende Erkenntnis der Hirnforschung.

Die beiden Neuro-Experten Matthias Nowak und Dr. Frieder Beck
haben ein einzigartiges Programm entwickelt. Der Schliissel:
gezie|te Mil(ro-Bewegungen, die lhr Gehirn nachweislich

fit machen - in nur 10 Minuten t§g|ic|1!

SCHLUSS MIT VERGESSLICHKEIT,
KONZENTRATIONSLOCHERN UND
MENTALER MUDIGKEIT!

www.gu.de
€24,00 [D]
ISBN 978-3-8338-9939-3
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