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Profisportler haben es mit Erfolg
ausprobiert: Life-Kinetik macht
nicht nur den Korper fit, sondern
auch unser Gehirn leistungsfahiger.
Das ist doch auch was fiir Sie

Ab in die Schublade mit den Kreuzwort-
ritseln! Jetzt gibt es was Schlaueres, um
das Oberstiibchen fit zu halten — und
den Korper gleich dazu. , Life-Kinetik*
ist ein neues Trainingsprogramm, das mit
gezielten koordinativen Bewegungsauf-
gaben beide Gehirnhilften aktiviert und
den Aufbau neuer Verbindungen zwi-
schen den Gehirnzellen unterstiitzt. Bei
regelmiBigem Uben gibt’s ganz schnell
den Aha-Effekt: Thre Sinne schirfen sich,
Sie konnen sich besser konzentrieren,
sind kreativer und lernen leichter. Fit-
ness-Plus: Thre Kérperkoordination wird
besser, und der Puls klettert auf die opti-
male Ausdauersport-Frequenz.

So trainieren Sie richtig

Uber-Kreuz-Bewegungen, Bille werfen
und gleichzeitig hiipfen oder mit Ti-
chern wedeln — anfangs gar hicht so ein-
fach. Machen Sie unsere fiinf Ubungen
dreimal pro Woche etwa 30 Minuten.
Wichtig: Uben Sie nicht so lange, bis sich
Routine einschleicht. Dann geht der po-
sitive Reiz flirs Gehirn fléten. Wenn von
zehn Versuchen sechs klappen, ran an die
nichste Aufgabe! Tipp fiir Fortgeschrit-
tene: Benennen Sie einzelne Ubungs-
abschnitte mit Zahlen oder Farben. Bei-
spiel erste Ubung (rechts): ,,1* oder ,,rot*
heiBt ,,rechte Hand hinten an die rechte
Ferse. ,,2“ oder ,gelb“ heiBt ,linke
Hand an linke Ferse* usw. Eine Freundin
gibt die Kommandos ... Ubrigens: Was
Ihrem Gehirn dariiber hinaus noch alles
guttut, kénnen Sie in unserem groBen
Psycho-Special ab Seite 44 lesen.

Gleichseitig & iiber Kreuz

a Beginnen Sie die Ubung, indem Sie mit der rechten

Hand hinten an die rechte Ferse tippen. Bein dazu nach hin-
ten anwinkeln. Dann mit der linken Hand hinten an die
linke Ferse. Ein paarmal im Wechsel. Die rechte Hand tippt
dann vorn an den linken FuB (linkes Bein dazu nach vorn
anwinkeln). Und die linke Hand vorn an den rechten FuB.
Ebenfalls einige Male im Wechsel. Jetzt rechten Arm nach
oben und linkes Bein zur Seite strecken. Und andersrum
(Foto a). Mehrmals im Wechsel wiederholen.

b Nun den rechten Arm zur Seite und das rechte Bein

nach nach vorn strecken. Dann den linken Arm zur Seite und
das linke Bein nach vorn. Im Wechsel wiederholen, bis

es sicher klappt (Foto b). Versuchen Sie danach die ganze
Ubungsfolge auch mal andersherum. - =
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Unser Geist ist _
ein Feuer_,_ das wir
anzunden mussen

Laufen rmt B-‘ai'r.- e

d Hehmen Sie einen Ball und ges
langsam nach vorn.

Dabeiden Ball mit der rec n
Hand stindig nach oben werfen

hien
Ske dann riickwirts und werfen
und fangen dabei den Ball
mit der linken Hand.

Tuchwirbel

& Jwtzt wird's stwas anspruchs-
<yollar: Nehmen 5l ein Tuch
in dié linke Hand und Krak

h Jetzt versucheén Sie mal, seif-

der sufzufangen.
in paar Schritle

o e MenRElR
panaige. . Jetet!” erfobgl dpot=
1an GamB all werfed wed Tangen.

; ' s nderholen,,

b lohne Fotal AlsVariationmit
der linken Hand das Tuch
krelsen lassen Und mit re

den Ball aul Komman

Boden prellon Und wieder
famgen. Seitenwechsel versuchen,
S8 kKinnen such zu zwelt dben:
Boide kreisen mit inrem Tueh
und wirfen aich mit der Bnderen
Hand'den Ball zu., -+

links und mit beiden Hinden
warfen. Und so waiter ...
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Neue Reize
starken das Netzwerk
unserer Gehirnzellen '
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d :_.Eit}}n'lzl'rr;-it beiden

Abund nach rechis ul:-n!: dias Seil. -

Dabdi sind'beide Armevor
J der Brist gekrewst, die Hinde
" ibérilhren die Schultern,

B Rechis vor il landen Sie
Full, wihrend

Linie wizder na
landen dissmad
Beinen,
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a (ohne Foto) Stellen Sie sich

mit Uberkgeuzten Fiiien hirl. Die ¢ ., 4

Arme sind angewinkKelt, inden
nach obengedffneten Handen
halten Sie je einen kleinen Bally
(z. B. Jonglierball). Werfen .

Sie nun beide Balle parallel etwa *

20 bis 30 Zentimeter hoch,
wahrend Sie mit beiden Beinen
vom Boden abspringen:

bim Sprung, wenn die Balle in"
der Luft sind, kreuzen Sie lhre * §
Unterarme und ,.entkeuzen™
zugleich die Beine. Beide Bélle

mit gekreuzten Handen auffangen™ .

und auf den nebeneinander ge-

stellten FiiBenlanden. Und wieder

zUriick: Balle mit iberkreuzten
Armen hochwerfen, abspringen.
In der ,,Flugphase” Fiifle wieder
kreuzen und mit parallelen
Armen Balle'auffangen. Mehrere
Male iiben. Am Anfang geht'’s
leichter, wenn Sie die Beine kreu-
zen, ohne zu springen.

BUCHTIPP:

o, Life Kinetik - Gehirntraining durch
Bewegung*, von Horst Lutz, bly,

112 Seiten plus Ubungs-CD, 16,95 Euro
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