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monatelangen Training auf Verinderungen
untersuchten.” Bewegung lisst die Anzahl
unterschiedlicher Bakterienstimme im
Magen-Darm-Trakt ansteigen. Kise, Sauer-
kraut, Kefir, Joghurt und dazu unsere Trai-
ningsiibungen - das bringt Thre Darmbak-
terien zum Jubeln und Thnen Schlauheit
und seelisches Gleichgewicht!

OMEGA 3 SCHMECKT

DEM HIRN

‘Wenn wir schon bei der Erndhrung sind:
Omega 3 macht Hirn! Thr Gehirn ist we-
sentlich aus Fetten aufgebaut, insbesondere
die graue Substanz, das Nervengewebe, be-
steht zu einem hohen Anteil aus ungesit-
tigten Omega-3-Fettsduren. Schon seit
Jahrzehnten ist bekannt, dass diese Fettsiu-
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 Fettsauren ist.

GEHIRNJOGGING FUR
EINFITTES GEHIRN?

Um ein junges und leistungsfihiges Gehirn
zu bekommen, miissen Sie mit uns an-
spruchsvolle Ubungen absolvieren. Viel-
leicht fragen Sie sich, ob es nicht auch ge-
miitlicher geht. Wie sieht es zum Beispiel

mit dem schon lange populiren Gehirnjog-
ging aus? Dieses rein kognitive Training
soll das Gehirn doch ebenfalls fit halten.
Leider muss ich Sie enttiduschen. 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, beschaftigen 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 Spaf an solchen kogniti-
ven Anforderungen? Dann bleiben Sie da-
bei. Es wird Ihnen nicht schaden - das
zeigen die Studien auch.

Messbare Effekte auf die generellen kog-
nitiven Leistungen jedoch hatten Compu-
tertrainingsprogramme, die direkt die exe-
kutiven Funktionen ansteuerten. Die
Arbeitsgedachtnisleistungen konnten da-
durch langfristig gesteigert werden, die ko-
gnitive Flexibilitét 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

NICHT NUR IHR GEHIRN

SAGT DANKE!

Wir haben ausfiihrlich beschrieben, wie
gesund Bewegung fiir den Geist ist. Dabei
wollen wir nicht vergessen, dass auch der
Korper in vieler Hinsicht von regelméfiger
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 priventive Wirkungen auf
Adipositas, chronische Riickenschmerzen,
Tumorerkrankungen, Demenz und De-
pression sind in den letzten Jahren dazuge-
kommen. Korperliche Aktivitat verlangert
die Telomere, eine Art Schutzkappe fiir
Chromosomen, was mit erhéhter Lebens-
dauer und Zellvitalitit in Zusammenhang
gebracht wird.** Die Framingham-Herz-
Studie, eine seit iiber siebzig Jahren laufen-
de Langzeit-Untersuchung, zeigte, dass re-
gelmifige Bewegung Thnen bis zu sieben

Auf einen Blick: Die Benefits fiir lhr Gehirn

U Teftpregrmm et 6 b
vielfsltiger Weise positiv auf Ihr Gehirn
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

« Erhshung des koordinativen Leis-
tungsvermdgens

« Wiederherstellung kognitiver Leis-
tungsfahigkeit bei milden kognitiven
Defiziten

« Forderung adulter hippocampaler
Neurogenese

« Stirkung des Reinigungs- und Immun-

> Grfgrmradtn Al rEd , iGehirn

Sl Al errton o @rw i oo geen e
Fshigkeiten und der kognitiven Flexibi- fasern und Stoppen der altershedingten
litat, die alle heidend die Demyelinisi g

Lebensqualitat bestimmen
« Steigerung des Lernvermégens, der
Merkfzhigkeit, der Konzentration und des

logischen Denkvermagens

« Steigerung der Kommunikation der
beiden Gehirnhilften
o Gerfimrrgdbs P om, o AlH e

Demenz zu erkranken

TRAININGSTIPPS AUS DER HIRNFORSCHUNG



Lebensjahre schenkt. Das heif3t: Jede ein-
zelne Minute, die Sie mit unseren Ubungen
verbringen, stirkt neben Threm Geist auch
Thren Korper.

GLANZENDE KOORDINATION

Ein wunderbarer Nebeneffekt unseres Ge-
hirntrainings sind die Leistungszuwichse
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 Bewegungsabliufen. 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 lisst 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

Alle drei genannten Anforderungen sind in
unserem 10-Minuten-Gehirntraining in
maximaler Auspragung vorhanden. Sie
miissen mehrere motorische Aktionen un-
terschiedlicher Extremititen 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 Fi-
higkeiten werden mit jeder Minute trai-
niert, die Sie mit unseren Ubungen
verbringen.

DIE THEORIE HINTER DEM TRAINING




VIVA-STEP
VARIANTE 1

Die Variante 1der Ubung beschreibt
die Schrittfolge - die Basis fiir die

weiteren Varianten.

Den rechten Fuf8 nach vorn setzen,
dann geht er wieder zuriick in die
Ausgangsposition.

Nun den

linken Fuf}
nach auflen
und zuriick
setzen.

DAS 10-MINUTEN-GEHIRNTRAINING

Danach geht
der rechte Fuf§
nach hinten
und zuriick.

&

4

Es geht ohne
Unterbre-
chung weiter
mit dem
linken Fuf}
nach vorn
und zuriick.

Der rechte Fufl
geht nach aufien
und zuriick.

Die gesamte Bewegungsfolge

2- bis 3-mal wiederholen.

Es geht erst mit der Variante 2 weiter,
wenn Sie Variante 1 ohne Miihe,

im Schlaf, beh h

VIVA-STEP

59

6

Der linke Fuf}

geht nach

hinten und ‘
zuriick. )

« Sie stehen aufrecht, die Augen sind
nach vorn gerichtet.

« Der ganze Fufs wird aufgesetzt.

« Machen Sie kleine Schritte.

+ Wenn Sie aus dem Takt kommen oder
unterbrechen, beginnen Sie die neue
Bewegungsfolge mit dem linken Fuf.

« Die Schrittfolge soll nicht maglichst
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

Zu der Schrittfolge aus Variante 1 kommen

nun Bewegungen der Arme, wie beim

Kasatschok (siche Seite 56) beschrieben. 2

Achten Sie darauf, dass die Bewegungen

simultan ausgefiihrt werden. Das heifst, geht

Linker Fuf$

nach auflen -

dabei in die

1 Hiinde klatschen
(Kasatschok 2) -
und zuriick.

der Schritt nach vorn, werden gleichzeitig die

Arme vor dem Kirper verschriinkt usw.

Rechter Fuf} nach vorn, dabei die -
Arme vor dem Korper verschranken

(Kasatschok 1), dann geht der Fuf}

wieder in die Ausgangsposition.

DAS 10-MINUTEN-GEHIRNTRAINING
60

Rechter Fufl
nach hinten -
dabei die Arme
hinter dem
Korper
verschrinken
(Kasatschok 3) -
und zuriick.

4

Es geht ohne
) Unterbrechung

weiter mit dem

linken Fuf nach

vorn - dabei

die Arme vor

dem Korper ver-

schrinken

(Kasatschok 1) -
- und zuriick.

5

Rechter Fuf}

nach auflen - 7
dabei in die

Hiinde klatschen
(Kasatschok 2) -

und zuriick.

VIVA-STEP
&

Linker Fuf§
nach hinten -
dabei die
Arme hinter
dem Korper
verschrinken
(Kasat-
schok 3) -
und zuriick.

5-mal wiederholen. Dabei immer
abwechselnd mit rechts und links
beginnen.

Gehen Sie erst zu Variante 3,
wenn Sie 5 Durchgange fliissig

absolvieren kénnen.



VIVA-STEP
VARIANTE 3

Wie Variante 1, gleichzeitig kommt das »ver-
bale Gehirn« zum Einsatz. Dafiir wird bei
der Ausfiihrung der Schrittfolge gleichzeitig
(laut, aber nicht schreiend) gerufen: BUM,

KUN, CHA.

Rechter Fuf8 nach vorn - dabei
BUM (1) rufen - und zuriick.

2

Linker Fuf§
nach auflen -
dabei KUN (2)
rufen - und
zuriick.

3
- cun)

Rechter Fufl
nach hinten -
dabei CHA (3)
rufen - und
zuriick.

DAS 10-MINUTEN-GEHIRNTRAINING

4

Es geht ohne
Unterbre-
chung weiter
mit dem
linken Fuf}
nach vorn -
dabei BUM
(1) rufen -
und zuriick.

Rechter Fuf}
nach auflen -
dabei KUN (2)
rufen - und
zuriick.

VIVA-STEP
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Linker Fuf§
nach hinten -
dabei CHA (3)
rufen - und
zuriick.

(&) Diegesomte Bewegungsfolge
&

5-mal wiederholen. Dabei immer
abwechselnd mit rechts und links
beginnen.

Es geht erst mit der Variante 4
weiter, wenn Sie diese Bewegungs-
folge 5-mal hintereinander fliissig

absolvieren kdnnen.



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 Erl is der Hirnforsch

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 tiglich!
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