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ANLETGE

Machen Sie Threm

Gehirn Beine

GENAU wie ein Muskel benétigt auch das Gehimn
regelmiRige Bewegung, um fit zu bleiben. Fir ein
fittes Gehirn ist Bewegung nicht wegzudenken.
Sie aktiviert, stimmt positiv und MACHT SPASS.

RUTH I{LAUS§
Inhaberinvon
smindmove', Institat
fiir Lern-, Gedachtnis-
_und Teilleistungs®
».,;ijgrderung, gibt Tipps
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. ie Neuroforschung zeigt, dass

- die Kombination DENKEN

" und BEWEGEN die Aufnahme-
und Merkfihigkeit steigert. Eine
Kombination aus Gedéchtnis- und
Bewegungstraining hat sich als beson-
ders giinstig fiir eine schnelle und
nachhaltige Steigerung der geistigen
Leistungsfihigkeit erwiesen.

FUR ALLE ALTERSGRUPPEN
SINNVOLL

Ob in der Schule, im Berufsleben oder
im Alltag - kérperliche und geistige Fit-
ness sind immer entscheidende Fakto-
ren fiir Erfolg und eine hohe Lebens-
qualitit. Nicht nur &ltere, auch jlingere

wohnen &.Iehen

Menschen profitieren von regelméfii-
gem Training. Es geht nicht nur darum
die Konzentration zu steigern oder an-
dere geistige Leistungsfihigkeiten zu
verbessern, sondern auch um das Un-
terbrechen der alltfiglichen Routine.
Einfach Spaf zu haben und nebenbei ei-
nen tollen Trainingseffekt zu erzielen.
Wer als junger Erwachsener aktiv ist,
kann Studien zufolge sein Leben lang -
bis ins Alter — mit einer verbesserten
Gedichtnisleistung rechnen.

GEDACHTNISUBUNGEN MIT DEN
KORPERUBUNGEN KOMBINIEREN

Welche Bewegungsiibungen sich sinn-
voll mit Denksport kombinieren lassen,
hingt von verschiedenen Faktoren, z. B.
davon, wie fit die TeilnehmerInnen
sind, ob drinnen oder draufien trainiert
wird oder ob es sich um einen Einzel-
oder einen Gruppenkurs handelt. Im
Idealfall ist eine Bewegungsiibung
gleichzeitig eine Gedéchtnistibung. Eine
ganz einfache zum Ausprobieren wire
folgende Ubung die Gedéchtnistrainerin
Ruth Klauss ,TREFFSICHER" nennt.

UBUNG ,TREFFSICHER"
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Eingerubungd

FINGERUBUNG 1: 1. Stellen Sie sich hiift-
breit hin, wie ein Revolverheld/in, dann
bilden Sie mit der linken Hand eine
Faust (Daumen innen), gleichzeitig ist
der Revolver bei der rechten Hand ge-
zogen (Daumen nach oben, Zeigefinger
nach vorne gestreckt, Mittel-, Ring- und
Kleiner-Finger geballt).

GEDACHTNISTRAININ
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FINGERUBUNG 2: 2. Jetzt gilt es so schnell
wie moglich den ,,Schusswechsel“ durch-
zufithren. Das alleine férdert bereits die
Koordination und Konzentration.
Funktioniert das, versuchen Sie einmal
bei jedem Schuss von 10 riickwirts zu
zihlen - fiir die Profis gilt es von 100 in
9er-Schritten je Schuss riickwirts zu
rechnen - Kombinationsméglichkeiten
mit den verschiedensten Denkaufgaben
gibt es unzihlige.

POSITIVE AKTIVIERUNG DES
GEHIRNS UND DES KORPERS

Ein kombiniertes Training mit Gediicht-
nis- und Bewegungsiibungen ermog-
licht eine optimale Forderung von
‘Wahrnehmung, Konzentration, Aufnah-
me und Verarbeitung von Informatio-
nen und kann sogar Denkblockaden 16-
sen. Die Bewegung férdert unter ande-
rem die Koordination und sorgt fiir eine
gute Hirndurchblutung, die unerlasslich
fiir ein gut funktionierendes Gehirn ist.
Bereits ein normaler Spaziergang fithrt
zu einer Mehrdurchblutung des Ge-
hirns um 15 %. Bewegung und Gedécht-
nistraining soll kein notwendiges Ubel
sein, sondern ein genussvoller Teil der
Lebensgestaltung.

Angebot-Tipps

Bewegtes Gedachtnistraining

fiir jedes Alter

Die Gedichtniswanderungen finden
wachentlich im Freien statt, derzeit in
Klagenfurt. Sie nehmen lhre Umwelt mit
allen Sinnen wahr, ldsen dabei gemein-
sam verschiedenste Gedachtnis- und
Denksportaufgaben und aktivieren lhr
Gehirn durch spezielle KbrperGbungen.

Bewegtes Gedéchtnistraining

fiir Erwachsene

Schnelle Ergebnisse in kurzer Zeit fur
Fitness und Gesundheit. Eine Trainings-
einheit besteht aus einem Workout auf
der Power Plate, das mit einer anschlie-
Renden geistigen Kurzaktivierung /
kleinen Denkaufgabe kombiniert wird.
Wird derzeit in Kotschach angeboten!

Nahere Informationen und weitere
Angebote unter www.mindmove.at
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