GESUND LEBEN

Von erfahrenen Psychologlnnen und Gesundheitspsycho-
logInnen wurde dieses Trainingsprogramm entwickelt,
das nicht nur kérperlich fic halten soll. Es beruht auf der
Ansicht, dass Kérper, Geist und Seele eine Einheit bilden
und gemeinsam verantwortlich sind fiir Wohlbefinden,
Widerstandskraft, Gesundheit, geistige Fitness und Vi-
talitdt. Speziell in Pandemiezeiten, wenn Sportstunden
im Verein entfallen oder der Austausch mit unseren Mit-
menschen reduziert ist, soll dieses Programm ein Begleiter
sein, der tiglich hilft, fit zu bleiben. Ganzheitlich.

Das vierwochige Trainingsprogramm stellt an jedem
Tag verschiedene Aufgaben, die sowohl die kognitiven
Fihigkeiten als auch den Kérper stirken. Ein weiterer
wesentlicher Bestandteil des Trainingsprogramms zielt

auf die Stirkung der psychischen Widerstandsfihigkeit

=

Cogni-
Fitness

Das kommt genau richtig. Ein
neuartiges Trainingsprogramm fir
Korper, Geist und Seele, speziell
fir Personen ab 65 Jahren. Denn
Gesundheit sollte ganzheitlich
betrachtet werden, vor allem in
Zeiten wie diesen.

Von Tess Buchele

(Resilienz) und soll zu seelischer Lebensfreude und Zu-
versicht beitragen. Gerade in herausfordernden Zeiten
wie der Pandemie ist das besonders relevant. Damit die
Trainierenden weder tiber- noch unterfordert werden, gibt
es das Programm in drei Schwierigkeitsstufen als Buch
mit Meditations-CD oder digital zum Download.
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Hier drei beispielhafte Ubungen aus dem Einsteigerprogramm:

UBUNG 1: DER TANZENDE BUDDHA

Zu Beginn jeder kérperlichen Fitnessiibung
empfehlen wir Aufwidrmiibungen.

Warum? Durch diese Ubung wird die Be-
weglichkeit der Wirbelsdule verbessert, Ver-
spannungen im unteren Ricken werden ge-
lockert, die Rumpfmuskulatur gedehnt und
die Armmuskulatur gestarkt.

Was? Kérperliche Kraftibung

Wie? Setzen Sie sich bitte aufrecht, be-
quem, sicher und stabil auf einen Sessel.
Beide FiiRe stehen fest verankert am Bo-
den. Die Beine sind leicht gedffnet.

Die Arme hdngen bequem, locker und ent-
spannt seitlich am Kérper herunter. Bringen
Sie lhre Hande vor lhrer Brust zusammen,
die Arme sind in Brusthéhe und die Ellbo-
gen schauen nach auBen. Nun drehen Sie
sich mit lhrem Oberkérper langsam und be-
hutsam nach rechts, bleiben einen Atem-
zug in dieser Position und drehen sich dann
wieder zuriick in die Ausgangsposition.
Dann drehen Sie sich mit lhrem Oberkor-
per weiter nach links. Auch hier verharren
Sie einen Atemzug lang. Dehnen Sie nur so
weit, dass es lhnen keinen Schmerz verur-
sacht, Der Kopf bewegt sich mit.
Wiederholen Sie diese Ubung 5-10-mal.
Gonnen Sie lhrem Riicken danach eine Ent-
spannung, indem Sie beide Hande auf die
Oberschenkel legen und nachsptren.
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UBUNG 2: DER ALPENBLICK W
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Warum? Mit dieser Ubung trainieren Sie |hr 6/
~roe’tsgedachtnis und lhr visuelles Erinnerungsvermégen.
Was? Kognitionsiibung - Ubung zur Stéarkung lhrer
geistigen Leistungsfahigkeit
Wie? Vergleichen Sie die beiden Bilder miteinander. Markieren
Sie bitte durch Einkreisen die 3 Unterschiede in Bild 2.

Bild 1

UBUNG 3: ICH LACHLE ...
UND MEIN GEHIRN GLAUBT MIR
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Resiliorzibursy
Warum? Wer hiufig lacht, kann besser mit Stress
umgehen. Das Gehirn nimmt die Gesichtsmuskelbewegungen
wahr und interpretiert: ,,Ich bin glticklich.”
Was? Resilienziibung - Ubung zur Starkung Ihrer seelischen
Widerstandskraft
Wie? Setzen Sie sich bequem auf Ihren Sessel, lhr Sofa oder |hr
Bett. Nun beginnen Sie, Inre Mundwinkel so weit nach oben zu
ziehen, bis Sie ganz breit lacheln. In den nachsten Minuten kénnen
Sie beobachten, wie Sie sich entspannen und aus dem ,konstruier-
ten Lacheln® ein echtes wird. Ihr Gehirn nimmt die Muskelbewe-
gungen in lhrem Gesicht wahr und interpretiert diese so, dass Sie
gliicklich sind. Sie fiihlen sich dann tatsachlich glticklicher.
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