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Life Kinetik bringt
die grauen Zellen auf Trab

Bewegung

ist gut fiirs Gehirn
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Dass lebenslanges Lernen das
Gehirn jung halt, ist inzwischen ins All-
gemeinwissen Ubergegangen. Das be-
liebte ,Gehirnjogging” hat in den
meisten Fallen allerdings nichts mit
korperlicher Bewegung zu tun. Bei der
Methode , Life Kinetik“ kommt der
Begriff dem Inhalt schon néaher.
Tatsachlich gejoggt wird aber auch bei
Life Kinetik nicht: Hier geht es nicht
um gewohnte Bewegungsablaufe,
sondern um das Ausprobieren ganz
neuer Bewegungen.

Das ungewohnte ist der Trick bei der
Sache, denn es ist das Neue, womit
das Gehirn trainiert wird. , Jetzt nehmt
ihr den groRen roten Ball in die linke
Hand und gebt ihn vor dem Korper an
den rechten Nachbarn weiter. Die
grofRen gelben Bélle tibergebt ihr mit
der rechten Hand vor dem Kérper

an den linken Nachbarn. Blaue Bélle
werden hinter dem Korper mit der
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rechten Hand an den linken Nach-
barn Gbergeben” weist Trainerin und
Diplom-Sportwissenschaftlerin Danie-
la Gansert aus Kempten ihre Gruppe
an. Es dauert eine ganze Weile, bis
jeder verstanden hat, was er nun

mit welcher Hand zu tun hat, und im-
mer wieder landen einzelne Balle unter
Gelachter am Boden, anstatt in der
ausgestreckten Hand des Nachbarn.
Oft liegt es auch daran, dass dieser sei-
nen Ball noch nicht abgeben hat. Aber
keine Angst, hier geht es nicht um Per-
fektion. Es ist das Uben, der Lernpro-
zess an sich, der das Gehirn dazu bringt,
neue Verknipfungen zu erstellen.

,Wir gehen mit neuen Ubungen weiter,
sobald wir etwa 50 bis 60 Prozent der
Ubung kdnnen“ erklart die Sportpada-
gogin Daniela Gansert, ,somit werden
immer neue Herausforderungen an
unser Gehirn gestellt — es geht nicht
darum, Bewegungen einzustudieren,
bis sie automatisch ablaufen”.
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Buchtipp:

,Life Kinetik, Gehirntraining
durch Bewegung“ von Horst Lutz,
BLV Buchverlag Miinchen

.
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Das Ziel

Das Ziel von Life Kinetik liegt nicht in
einer guter Performance: Life Kinetik
hat die Absicht, moglichst viele Vernet-
zungen im Gehirn anzulegen, um eine
Steigerung der Handlungsmoglichkei-
ten in verschiedenen Situationen zu
erreichen.

Das Bewegungsprogramm nutzt den
Effekt, dass das Gehirn den Korper
steuert und umgekehrt. Das Gehirn
wird durch Bewegungen, visuelle
Aufgaben und kognitive Elemente
gezwungen, neue Denkmuster zu kre-
ieren und somit flexibler zu werden.
Dadurch steigt die Produktivitat und
gleichzeitig reduziert sich die Fehler-
quote.

Durch die Kombination von Korperbe-
wegungen mit kognitiven Aufgaben sind
auRergewdhnliche und witzige Ubungen

entstanden, die einfach SpaRR machen.
,Beim Gruppentraining wird viel gelacht
und dadurch Dopamin ausgeschittet.
Und das wiederum unterstltzt die Ver-
netzung von Synapsen zusatzlich. Mit
Life Kinetik trainiert man sein Gehirn
effektiv und das auch noch auf duBerst
spallige Weise”, erzahlt Daniela Gansert,
die ganz offensichtlich selber ihre
Freude an dieser Arbeit hat.

Life Kinetik ist die Schnittstelle zwischen
sanfter sportlicher Bewegung und
lebenslangem Lernen. Entwickelt wur-
de das neuartige Trainingsprogramm
von dem Diplomsportlehrer Horst Lutz.
Die Ubungen hat Lutz so variantenreich
und vielfaltig ausgearbeitet, dass auch
die Sinne fiir Horen, Sehen und Tasten
angesprochen werden. Moglichst viele
Teile des Gehirns werden somit beim
Training einbezogen.
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Je ungewohnter und kurioser die Be-
wegungsabldufe, desto mehr wird
das Gehirn dabei gefordert. Dies
bedeutet, dass stets mehrere Berei-
che im Gehirn gleichzeitig aktiv sind
und somit das Gehirn durch diese
Herausforderungen neue Verbindun-
gen (Synapsen) herstellt.

Wirkungen des Trainings
mit Life Kinetik

meinsam trainieren, lachen und kor-
perlich und geistig fit bleiben wollen.
Unabhangig von Alter und Fitnessgrad
unterstitzt ein Life Kinetik-Training
jeden bei seiner personlichen Entwick-
lung.Die Kurse fir Life Kinetik dauern
meist sechs bis zwolf Wochen mit einem
Training von jeweils einer Stunde pro
Woche, die Dauer eines Kurses kann
aber den Wiinschen der Gruppe ange-
passt werden.

Viele Spitzensportler, wie zum Beispiel
die Deutsche Skinationalmannschaft,
FulRballprofis wie Borussia Dortmund
und die TSG Hoffenheim haben Life
Kinetik schon fir sich entdeckt.

Weiter Informationen unter
daniela-gansert@web.de oder

unter Tel. (0831) 526 2010.

Text & Fotos: Barbara Ehlert

Je mehr Vernetzungen im Gehirn ange-
legt sind, desto hoher ist die Leistungsfa-
higkeit des Gehirns. Kinder werden krea-
tiver, Schiiler konzentrierter, Sportler
leistungsfahiger, Berufstatige stressresis-

tenter und Senioren aufnahmefahiger
und geschickter im Umgang mit Gefah-
rensituationen.

Gehirnjogging mit Bewegung bewirkt
eine bedeutende Leistungssteigerung
im Gehirn — mit Life Kinetik wird nicht
nur die Kérperkoordination verbessert,
das Training wirkt sich auch in vielen
anderen Bereichen positiv aus: Stress-
reduzierung, Verbesserung der Kon-
zentration und Aufmerksamkeit, er-
hohte Aufnahmekapazitat, Steigerung
des Selbstbewusstseins, Forderung
des selbststandigen Arbeitens, Freude
und Lust, Neues zu lernen, Gelerntes
schneller abrufen, Verbesserung der
Gleichgewichtsfahigkeit, Steigerung
der Auge-Hand- und der Auge-Bein-
Koordination, Erhdhung der raumli-
chen Wahrnehmung und der Orien-
tierung wurden bisher beobachtet.
Durch die Verbesserung des visuellen
Systems, kann unter anderem Kindern
mit Leseschwache geholfen werden,
wenn deren Schwierigkeiten durch
mangelnde Augenfolgebewegungen
verursacht sind. Besonders geeignet
ist dieses Bewegungsprogramm auch
fr Senioren, die in der Gruppe ge-
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Pflegeheim mit
84 Einzelzimmern

flir Kurzzeit- und Dauerpflege
mit beschiitzendem Bereich

Haus »SeniorenWohnen«
mit 8 rollstuhlgerechten
Wohnungen

fir selbstandiges Wohnen
direkt am hauseigenen Park

Heilig-Geist-Stiftung
Flissener StraBe 16
87484 Nesselwang

Telefon: 083 61/92 16 10
info@pflegeheim-nesselwang.de
www.pflegeheim-nesselwang.de

Heilig-Geist-Stiftung
Pflege + Wohnen
in Nesselwang

... im schonen Allgau
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