PERSONAL TRAINING

PT informiert:

Gehirmn an — Stress aus!

Wer gestresst ist, ist weniger aufnahme- und
weniger leistungsfahig. Dumm nur, dass Stress
inzwischen fester Bestandteil des alltaglichen
Lebens geworden ist. Dem Stress missen wir
daher aktiv entgegenwirken und unsere Kunden
.entstressen”. Wie das geht? Mit Gehirnfitness!

it gezielten Ubungen fordem wir die Konzentra

tion des Klienten, lenken ihn von anderen Gedan-

kengangen, wie z.B. ,\Was liegt noch zu Erledigen-
des auf dem Schreibtisch?", ab und fordern seine Aufmerk-
samkeit. Ein Personal Training bleibt dann noch immer ein
Personal Training, doch die heutige Zeit fordert von Perso-
nal Trainern mehr: Sie werden zu Personal Coaches und

miissen Stress und Burn-out praventiv entgegenwirken.

Wie sieht Gehirnfitness aus?
Durch Gehirnfitness bringen wir das Gehirn in den Alpha-
zustand. Ein neutraler Zustand, der es ermoglicht, an Neu
es zu denken. Wir steigern die Lern- und Konzentrations
fahigkeit und wirken Burn-out praventiv entgegen.
Ubungen konnen als Warm-up, als Zwischentibungen
oder als volle Gehirnfitnessstunde gemacht werden. Eine
Ubung kénnte wie folgt aussehen: Der Klient steht dem
PT frontal gegenuber. Um den Schwierigkeitsgrad zu erho-
hen, kann der Klient die Augen schlief2en. Der PT gibt nun
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Die Ubeltéter sind unsere Hormone, 2.B. Cortisol. Das Ste-
roidhormon stellt uns in Stresssituationen Energie zur Ver-
fugung. Gesteuert wird die Produktion und Ausschiittung
vom Gehirn. Durch Corlisol wird unser Herz empfindlicher
fur Adrenalin und Dopamin, was wiederum unseren Blut b
druck und unsere Herzfrequenz steigen lasst. Aber auch

das Immunsystem bleibt nicht unbeeinflusst und erfahrt

durch Cortiscl eine Abschwichung der Entzlindungsreakti-

on. Stress hangt sowohl von physischen, als auch ven psy-
chischen Faktoren ab. Und: Stress kann auch durchaus

positiv sein - sofern er in Mafien bleibt,

sock.com

verbal Richtungsanweisungen (oben, rechts, links usw.),

die der Klient mit beiden Armen anzeigt.

Der Schwierigkeitsgrad kann wie folgt erhéht werden:

1. Der Klient zeigt die gesagte Richtung an.

2. Der Klient zeigt die gegenteilige Richtung an.

3. Der Klient zeigt die gesagte Richtung an, sagt aber das
Gegenteil.

4, Richtungen bekommen Farben, z.B. oben = blau. Der PT
sagt/zeigt die Farbe, der Klient zeigt die Richtung.
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