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Bewegen 
Sie Ihr 
Gehirn! 
Das LINK MOVES®-Training 
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Übung „ICH und DU“
Stellen Sie sich aufrecht hin und zeigen Sie mit dem Zeigefinger der linken Hand auf ein (imaginäres 
oder reales) Gegenüber, „DU“. Der Daumen Ihrer rechten Hand zeigt gleichzeitig auf Sie selbst, „ICH“. 
Nun wechseln Sie gleichzeitig den Finger und die Hand, Sie zeigen also mit dem Daumen 
der linken Hand auf sich selbst, während der Zeigefinger der rechten Hand auf Ihr Gegen-
über weist. Achtung, Ihre Finger sollten keine „Pistole“ bilden! Jetzt versuchen Sie die 
Übung in schnellem Wechsel. 

Wichtig: 
Unterstützen Sie Ihre Belohnungszentrale und lassen Sie keine Frustration entstehen! Erst wenn die 
Basicübung funktioniert, können Sie als Steigerung dazu Ihren eigenen Namen vorwärts und rückwärts 
buchstabieren und/oder die Füße im Wechsel vor sich auf den Boden tippen. Diese Übung fördert die 
Vernetzung der Gehirnhemisphären und verbessert die Konzentration.

Heidrun Link 
ist Inhaberin der Marke LINK MOVES® und des Unternehmens 3f Bewe-
gungstraining in Stuttgart. Als ausgebildete Tanzpädagogin und Gehirnfit-
nessexpertin hat sie das LINK MOVES®-Gehirnfitnesstraining entwickelt. Sie 
coacht und begleitet Führungskräfte und deren Mitarbeiter, gestaltet Team-
entwicklungsworkshops und ist Referentin für die Ausbildung zum LINK 
MOVES®-Gehirnfitnesstrainer an der IFAA-Akademie. 

Stefanie Kübrich 
ist als ausgebildete Personalreferentin und Gehirnfitnesstrainerin organi-
sierender Ruhepol bei 3f Bewegungstraining. Gemeinsam mit Heidrun Link 
entwickelt sie neue Ideen für das Unternehmen. Mit ihrer Unterstützung steht 
dem reibungslosen Ablauf von Vorträgen, Seminaren oder Gesundheitstagen 
nichts mehr im Weg.

Autorinnen

„Ich möchte endlich mein 
Wunschgewicht erreichen, Muskeln 
aufbauen und meinen Bizeps und 
Trizeps effektiv trainieren!“ – 
solche oder so ähnliche Wünsche 
der Kunden werden Sie sicherlich 
schon oft gehört haben.

Aber sind Sie schon einmal darum gebeten 
worden, mit jemandem den Muskel Gehirn 
aktiv zu trainieren? Vermutlich nicht. Doch 
das Gehirn, unser wichtigster Muskel, ohne 
den unser Körper nicht funktioniert, muss 
ebenfalls aktiv trainiert und bewegt werden, 
um nicht einzurosten! Die Gehirnforschung 
steckt nach wie vor in den Kinderschuhen, 
doch was man bisher weiß, sollte die Alarm-
glocken bei allen, die in der Fitnessbranche 

tätig sind, läuten lassen: Das Gehirn besteht 
aus 100 Milliarden Nervenzellen und täglich 
bilden sich im Hippocampus, der Gedächt-
niszentrale, neue Neuronen. Sie dienen dazu, 
Signale weiterzuleiten, die von Neurotrans-
mittern wie Noradrenalin oder Dopamin aus-
geschüttet werden. 

Angenommen, Sie fahren mit Ihrem Auto zur 
Arbeit. Auf einmal kommt ein Ball auf die 
Straße gerollt und ein 5-jähriges Kind rennt 
hinterher. Sie müssen im Bruchteil einer Se-
kunde reagieren und auf die Bremse treten – 
für diesen Impuls sind die Neuronen zustän-
dig. Wenn Sie Ihre Nervenzellen regelmäßig 
befeuern, verbessern sich verschiedene Fä-
higkeiten wie die Reaktionsfähigkeit, die in 
unserem Beispiel gefragt ist. Die Übungen 
aus dem LINK MOVES®-Gehirnfitnesstraining 
fördern aber nicht nur die Reaktionsschnel-

ligkeit, sondern u. a. auch die Konzentra-
tions- und Leistungsfähigkeit.
Neuronen möchten gerne lernen – und da 
kommen Sie ins Spiel: Geben Sie Ihren Kun-
den nicht nur Impulse für den Muskelaufbau, 
sondern auch für deren Gehirn! Wie das 
geht, können Sie mit der Übung „ICH und DU“ 
selbst ausprobieren (siehe unten). 

Sowohl der Körper als auch das Gehirn benö-
tigen regelmäßiges Training. Aber noch etwas 
ist dabei entscheidend: Der Faktor Mensch 
und die Persönlichkeit jedes einzelnen. Die 
Übungen leben von und mit der Kommuni-
kation zwischen den Teilnehmern bei Kursen, 
zwischen Trainer und Kunde beim Einzeltrai-
ning. Dabei ist auch der Faktor Spaß sehr 
wichtig. Oft entsteht durch das gemeinsame 
Trainieren eine ganz neue verbesserte Grund-
atmosphäre. 

Eine positive Einstellung trägt nicht nur dazu 
bei, die Gesundheit zu erhalten, sondern 
kann gleichzeitig auch neue Perspektiven er-
öffnen, sei es bei der Arbeit oder im privaten 
Bereich. Beim LINK MOVES®-Training werden 
die drei Faktoren Gehirn – Körper – Persön-
lichkeit verknüpft und zur Verbesserung der 
persönlichen Ziele genutzt.

Den wissenschaftlichen Beweis für den 
Nutzen der LINK MOVES®-Übungen liefert 
eine aktuelle Studie in Zusammenarbeit 
mit der Universität Tübingen. Im Rahmen 
einer Masterarbeit zum Thema „Wirkung 
von Gehirnfitness nach der LINK MOVES®-
Methode“ wurde gemeinsam mit dem Ins-
titut für Sportwissenschaft, Arbeitsbereich 
Sozial- und Gesundheitswissenschaften der 
Universität Tübingen, eine 9-wöchige Studie 
durchgeführt. An der Untersuchung nahmen 
insgesamt 52 Personen teil, die Praxisgruppe 
bestand aus 31 Personen, die Kontrollgruppe 
aus 21 Personen.

Folgende Bereiche wurden vor und nach 
Ende der Studie überprüft:

❯	Konzentrationsleistung
❯	Fehlerhäufigkeit
❯	Schlafqualität
❯	Stress (allgemein/emotional/sozial)1

❯	Erholung (allgemein/sozial)
❯	Soziales Betriebsklima2

In allen genannten Bereichen gab es erhebli-
che Verbesserungen, wie die rechts abgebil-
deten Grafiken zeigen.

Das LINK MOVES®-Training eignet sich für 
alle zwischen 5 und 99 Jahren, unabhängig 
von der persönlichen Fitness und Konstituti-
on. Die Übungen können als Bausteine in ein 
bestehendes Programm eingebaut oder auch 
als komplette Kurseinheit genutzt werden. 

Ausbildungen zum zertifizierten LINK-MOVES®-
Trainer gibt es in 2018 über die IFAA: www.
ifaa.de. Weitere Informationen finden Sie 
auch unter www.3fbewegungstraining.de.

1 Bei Stress differenzieren wir zwischen allgemeinem, 
emotionalem und sozialem Stress.
Allgemeiner Stress: Allgemeine Arbeitsbelastung ist 
hoch (beruflich oder privat)
Emotionaler Stress: Die Parameter Ärger, Aggression, 
Ängste, Hemmungen und Einsamkeit prägen den Fak-
tor emotionale Belastung. 
Sozialer Stress: Spannungen im persönlichen Umfeld 
(sei es Arbeitskollegen, Familie oder Freunde) fallen 
unter den Faktor soziale Belastung.
2 Trotz gutem Ausgangswert sind noch weitere Verbes-
serungen zu sehenAb
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