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»Gehirntraining.
Durch Bewegung
produktiver den-
ken und kreativer
arbeiten", von
Brigitte Zadrobi-
lek, Taschen-
Guide mit Ubun-
gen fiir mehr
geistige Fitness,
Haufe-Lexware
Verlag.
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nser Gehirn lduft
u pausenlos auf Hoch-

touren. ,,Weil sich
Stress sowohl korperlich
als auch geistig auswirkt,
ist es besonders wichtig,
bereits erste Signale be-
wusst wahrzunehmen und
mit gezieltem Abbau ent-
gegen zu wirken®, erklért
Stresspriventionsexper-
tin Brigitte Zadrobilek.
RegelmiBige kleine Pau-

2 MINUTEN - RELAX-PROGRAMM

Fiir kurze Entspannung des Gehirns zwischendurch.
© Warm-up: Vorbereitung durch ein bestimmtes Ritual wie et-

wa folgenden Ablauf:

1. Langsam einen Viertelliter Wasser trinken.
2.Tief durch die Nase ein- und in einem langeren Atemzug durch
den gedffneten Mund wieder ausatmen. (Dreimal wiederholen)

3. Mit den Ubungen beginnen:

© Stressreduzierungspunkte: Mit Zeige- und Mittelfinger der
linken Hand sanft den linken Stirnbeinhocker (liegt ca. zwei fin-
gerbreit tiber dem héchsten Punkt der Augenbrauen) massieren,
mit jenen der rechten Hand den rechten Hocker.

© Kurzurlaub: Aufrecht auf einen Stuhl setzen, Riicken anleh-
nen. Bewusst gleichmafig ein- und ausatmen. Denken Sie an
einen positiven oder schénen Augenblick (z. B. Sonnenunter-
gang am Strand, Wanderung, Szene mit einem lieben Men-
schen) und halten Sie diesen Fokus ein paar Minuten lang.

Danach rékeln und dehnen.

© Abschlussritual: SchlieRen Sie nach der letzten Ubung fiir
10 Sekunden die Augen und genie3en bewusst die kurze Auszeit.

sen und gezielte Ubungen
zwischendurch halten die
Lgrauen Zellen® leis-
tungsfihig.

Druck liihmt das
Denkvermdgen

Ist unser Erregungsle-
vel dauerhaft erh6ht und
somit auch die Ausschiit-
tung der Stresshormone,
beeintrichtigt dies die
Signalwege des Gehirns.
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Studien zufolge kommt es
sogar zum Schrumpfen
der Gehirnmasse, da ab-

sterbende  Nervenzellen
nicht schnell genug durch
neue ersetzt werden kon-
nen. ,,Multitasking®, d. h.
stindiger Wechsel zwi-
schen mehreren Titigkei-
ten oder hiufige Arbeits-
unterbrechungen stellen
hohe Anforderungen an
jene Bereiche, die kurzzei-

1 MINUTE - FRISCHE-KICK

Hilft bei kurzfristigen Leistungstiefs, Miidigkeit, Konzentra-
tionsschwierigkeiten.

© Warm-up: Aufwarmritual siehe linken Kasten.

© Schuhplattler: Abwechselnd jeweils achtmal das linke und rechte
Knie heben wahrend die Hande das gegeniiberliegende Knie beriih-
ren. Achtmal den linken und rechten Fuf3 anheben, gegeniiberliegen-

de Hand beriihrt die Ferse. Nun jeweils achtmal das linke und rechte

Bein hinter dem Korper abwinkeln, mit der gegeniiberliegenden Hand
die Ferse beriihren. Danach von vorne beginnen und nach ein paar
Durchgéngen die Frequenz auf vier- und schlieflich auf zweimal redu-
zieren. Durch Uberkreuzbewegungen muss das Gehirn rasch umden-
ken, die Koordination wird verbessert und das Energieniveau steigt.

© Fingerklavier: Finger jeder Hand jeweils gleichzeitig in folgender
Reihenfolge zusammenfiihren: Zeigefinger mit Daumen, Mittelfinger
mit Daumen, Ringfinger mit Daumen, kleiner Finger mit Daumen.
Anschlief3end retour und nochmals von vorne. Diese Ubung erhoht

die Durchblutung des Gehirns, férdert Konzentration, kreatives

Denken sowie geistiges Leistungsvermogen.
© Abschlussritual: Siehe Kasten links.

tig Informationen bereit-
halten. Dies fiihrt in Folge
zum Nachlassen von Kon-
zentration und Leistung
sowie Erhohung der Feh-
lerquote.

Unser Gehirn
braucht Bewegung

Korperliche Betitigung
regt sowohl die Aktivitit
als auch die Durchblutung
der Hirnzellen an, redu-
ziert Stresshormone und
fordert sogar das Entste-
hen neuer Nervenzellen.
Werden Bereiche verschie-
dener Hirnareale regelmi-
Big gemeinsam aktiviert,
stiarkt dies ihre Vernetzung
und  Leistungsfihigkeit.
Bewegungsformen, die Ko-
ordination verlangen
(Sportarten wie Tanzen,
Aerobic, Klettern, Jonglie-
ren) sowie feinmotorische
Ubungen, vor allem mit
Fingern, Hinden, Zehen
oder FiiBen wirken sich
positiv auf die Denkleis-
tung aus.

RegelmiiBig kurze
Pausen einlegen

Nach eineinhalb bis zwei
Stunden ldsst unsere Leis-
tungsfihigkeit nach. Legen
Sie daher spétestens alle 90
Minuten eine Pause von 5
bis 10 Minuten ein. Regel-
méBige Kkurze Auszeiten
sind effektiver als wenige
lingere bei gleicher Ge-
samtdauer. Vor allem 4il-
tere Arbeitnehmer profitie-
ren von solchen Minipau-
sen, da es dem Korper und
Geist mit zunehmendem
Alter schwerer fillt, den
Stress zu bewiltigen und
man sich langsamer von
Belastungen erholt.

Experten empfehlen an
einem achtstiindigen
Arbeitstag rund 20 bis 30
solcher kurzen Unterbre-
chungen. Das Spektrum
reicht von einfachen Ubun-
gen (siehe Kisten links)
oder Augengymnastik, Rii-
ckeniibungen bis zu Medi-
tation. Mag. Regina Modl
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Stress
macht
miide
im Kopf

Armin Assinger
setzt da auf seinen
Joker fiirs Hirn

er kennt das nicht?
Eine 60-Stunden-
woche jagt die

nichste, stindig von
einem Meeting zum ande-
ren hetzen, Termine ein-
halten, Prisentationen
vorbereiten und so weiter.
Dann vielleicht noch zum
Lunch mit dem Chef und
trotzdem immer eine
,Top-Performance“ ab-
liefern.

Stress ist auch aus Ar-
min Assingers Leben
nicht wegzudenken. Sein
Tag ist gespickt mit Ter-
minen. Sport stellt da fiir
den Moderator den per-
fekten korperlichen Aus-
gleich dar. Aber auch der
Kopf muss fit bleiben.
Und dafiir hat Armin Acu-
til®. ,Das is mei Joker
fiirs Hirn*, meint der TV-
Star. .

Mentale Uberbelastung
kann sich mit steigendem
Alter ndmlich durch Kon-
zentrationsmangel oder

auch Vergesslichkeit be-
merkbar machen.
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Armin Assinger bleibt
aktiv trotz vieler Termine.

beginnt zunichst das Na-
mensgedichtnis zu schwi-
cheln.

Geistig fit mit der
richtigen Nahrung

Wenn der Kopf ,,ausge-
laugt® ist, braucht er aus-
reichend und weiters
hochwertige Nihrstoffe.
Dabei haben sich vielfach
Omega-3 Fettsduren, Vi-
tamin B12, Folsdure, Vi-
tamin E und Ginkgo Bilo-
ba bewihrt. Phosphatidyl-
serin wiederum stellt
einen wertvollen Bestand-
teil der Nervenzellen dar.

Wichtig ist allerdings,
dass die aufgezihlten ein-
zelnen Komponenten gut
aufeinander abgestimmt
und in einem einzigen
L,Nahrungserginzungs-
mittel fiirs Gehirn®“ ent-
halten sind.

Nahrungserganzungsmittel
sind kein Ersatz fiir eine ab-
wechslungsreiche und ausge-
wogene Erndhrung, die zusam-
men mit einer gesunden Le-
bensweise wichtig ist.

_FUR MEI’' HIRN!
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WER VIEL IM KOPF HAT,
BRAUCHT VIEL FUR DEN KOPF!

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernéhrung, die zusammen mit einer gesunden Lebensweise wichtig ist

bleib” frisch im Kopf




