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Pravention beginnt im Kopf

Life Kinetik lasst lhr Gehirn neue
Wege gehen. Bewegung in Verbin-
dung mit Gedachtnistraining fordert
die Aufmerksamkeit und schitzt vor
Alterungsprozessen.

Auf Kommando bewegt sich die bunt
gemischte Gruppe ein paar Schritte
nach vorne, zur Seite und zurlick. Neue
Zeichen werden mit der Trainerin verein-
bart und Richtungsangaben durch Far-
ben, spater durch Stadtenamen oder
Zahlen ersetzt. ,Schon jetzt muss das
Gehirn kraftig arbeiten®, sagt Martina
Harling, ausgebildete Life Kinetik Trai-
nerin. Doch der Kreativitat sind auch bei
dieser scheinbar einfachen Ubung keine
Grenzen gesetzt. Mit immer neuen Vari-
ationen fordert sie die Gehirnzellen der
Teilnehmer heraus. Kommt noch ein Ball
dazu, der gleichzeitig zum Kommando
Rom oder Rot geprellt oder hochge-
worfen werden muss, wird durch die
ungewohnte Herausforderung verstarkt
Dopamin ausgeschiittet, das die Sy-
napsen aktiviert und die Kommunikati-
on der Nervenzellen férdert. Ganz ne-

benbei kommt
gute Laune auf.
Diese unge-
wohnlichen Be-
wegungsablaufe
werden im Alltag
nicht gebraucht,
doch durch die
Aktivierung des
Gehirns stehen e \L
Schillern,  Be- f_.ﬁf”’(’)“-“%‘——‘w,
rufstatigen und | i
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zur Verfligung,
die helfen, un-
terschiedlichste
Aufgaben besser und gelassener zu
bewaltigen. ,Bereits diese einfachen
Ubungen férdern die Konzentration,
den Gleichgewichtssinn und die Wahr-
nehmungsfahigkeit”, weiB die Traine-
rin und beobachtet, dass sich schon
nach wenigen Trainingseinheiten die
Auge-Hand-Koordination ihrer Teilneh-
mer verbessert. Fahigkeiten von de-
nen auch Senioren bis ins hohe Alter

profitieren konnen, um Stirze besser zu
vermeiden und ihren Alltag so lange wie
moglich selbststandig zu gestalten.
RegelmaBig bietet Martina Harling ko-
stenlose Informationsveranstaltungen
an, in denen sie Uber die wissenschaft-
lichen Hintergriinde von Life Kinetik be-
richtet und praktische Einblicke in ihr
Training gibt.
www.lernraum-am-see.de




