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Bewegung macht schlau
Oder doch nicht?

Schwitzen gegen die Vergesslichkeit
Hilft Bewegung im Kampf gegen
Alzheimer?

Gemeinsam sind wir stark
Volle Bude am BranchenTag 2019.

Wir bewegen Menschen



BEWEGEN SIE IHR GEHIRN!

Heidrun Link, Entwicklerin LINK MOVES®

Weitere Informationen finden Sie auch unter www.3fbewegungstraining.de

Kennen Sie das Gefiihl, in einer vollig iiberfiillten
Strassenbahn zu stehen? An jeder Station geht die Tiir
auf, immer weitere Fahrgdste drdngeln sich herein und
keiner steigt aus! Es wird voller, enger, lauter, Geriiche
und Gerdausche nehmen zu. Und Sie stehen mittendrin,
konnen sich nicht mehr bewegen, reagieren oder agieren.
Eine sehr unangenehme Situation, die sicher jeder von

uns schon einmal erlebt hat.

Dieses Bild soll verdeutlichen, wie es unse-
rem Gehirn geht. Es hat mit einer perma-
nenten Reizuberflutung zu kdmpfen und
steht dauerhaft unter Stress. Laut WHO
(Weltgesundheitsorganisation) ist Stress
eine der grossten Gesundheitsgefahren
des 21. Jahrhunderts. Sie rechnet sogar
damit, dass im Jahr 2020 jede zweite
Krankmeldung auf Stress zuriickzufiihren
sein wird!

Immer mehr Menschen jeder Altersgrup-
pe haben Schwierigkeiten damit, sich tber
einen langeren Zeitraum zu konzentrieren
und zu fokussieren. Klar ist: Ein volles,
reiziberflutetes Gehirn kann das auch gar
nicht schaffen!

Was konnen wir also tun, um unsere
Schaltzentrale Gehirn zu unterstitzen?
Wie kénnen wir die «Gange», wie im obi-
gen Beispiel der Strassenbahn entleeren?
Wie kommen wir wieder in den Flowzu-
stand, den es in der Reizliberflutung nicht
gibt?
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Die Losung ist simpel: durch einfache ko-
ordinative Bewegungslibungen, gepaart
mit kognitiven und visuellen Aufgaben.
Das LINK MOVES®-Gehirnfitnesstraining
besteht aus genau solchen Ubungen. Und
neben dem Faktor geistige Aktivitat deckt
diese Trainingsmethode zwei weitere
wichtige Faktoren ab, die wir brauchen,
um geistig fit zu bleiben: korperliche Akti-
vitdt und soziale Kontakte. Daher eignet
sich die Methode auch hervorragend fur
alle Trainer, die im Personal Training oder
Fitnessbereich mit Menschen arbeiten.
Die Ubungen kénnen als Bausteine in ein
bestehendes Programm eingebaut oder
auch als komplette Kurseinheit genutzt
werden.
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Das LINK MOVES®-Training eignet sich flr
alle zwischen 8 und 99 Jahren, unabhangig
von der personlichen Fitness und Konstitu-
tion.

Wie LINK MOVES® genau funktioniert,
kénnen Sie mit der Ubung «ICH und DU»
selbst ausprobieren (s. Kasten). Wichtig
dabei: Nicht wahrend, sondern unmittel-
bar nach der Ubung kommen wir in den
sogenannten Flowzustand, in dem wir wie-
der kreativ und ldsungsorientiert denken
kdnnen.

Ausbildungen zum zertifizierten
LINK-MOVES®-Trainer bei BGB Schweiz:

» 28./29.03.2020 in Zurich, Kurs 0328.20
» 24./25.10.2020 in Zurich, Kurs 1022.20

Ubung «ICH und DU»

Stellen Sie sich aufrecht hin und zeigen Sie mit dem Zeigefinger der linken Hand auf ein
(imaginares oder reales) Gegentiber, «DU». Der Daumen lhrer rechten Hand zeigt gleich-
zeitig 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, wahrend der Zeigefinger
der rechten Hand auf Ihr Gegeniiber weist. Achtung, Ihre Finger sollten keine «Pistole»
bilden! Jetzt versuchen Sie die Ubung in schnellem Wechsel.

Wichtig: Unterstiitzen Sie Ihre Belohnungszentrale und lassen Sie keine Frustration ent-
stehen! Erst wenn die Basiclibung funktioniert, knnen Sie als Steigerung dazu lhren ei-
genen Namen vorwarts und riickwarts buchstabieren und/oder die FiiRe im Wechsel vor
sich auf den Boden tippen. Diese Ubung fordert die Vernetzung der Gehirnhemisphiaren
und verbessert die Konzentration. M



