Bewegung fur mehr
geistige Fitness

Von Anfang an gehorte Bewegung zum Trai-
ningsprogrammder Mentalen Aktivierung. Aber
Ziele wie die ,Integration der rechten und lin-
ken Hirnhalfte* oder die Aufhebung von Lern-
blockaden wurden damit nicht angestrebt.
Derartige Zielsetzungen sind fiir Experten, die
nahezu taglich mit neurokognitiven Sachver-
halten zu tun haben, nicht serids fassbar.

Die Tauglichkeit so mancher Bewegungsubun-
gen, die zur Forderung von Lern- und Konzen-
trationsleistungen propagiert werden, ist ein-
deutig widerlegt. Deshalb wollen wir uns damit
auseinander setzen, welcher Art Bewegungen
sein mussen, um zur geistigen Fitness beizu-
tragen. Dabei ist zunachst zu unterscheiden,
ob die Bewegungen die geistige Leistungsfa-
higkeit akut oder langfristig unterstitzen sol-
len.

Sechs Regeln fiir die Akutwirkung

Die Voraussetzung der Wirkung ist, dass man
ausgeruht ist und nicht unter Erschopfung lei-
det. Die Akutwirkung besteht in einer Anhe-
bung der Wachheit sowie im Anstieg des Inter-
esses und der Freude an geistigen Aktivitaten.

Wer Bewegung nutzen will, um schneller und
effektiver lernen zu konnen, kann auf die Ein-
haltung der ersten zwei Regeln nicht verzich-
ten. Die Regeln 3 und 5 machen noch leis-
tungsfahiger. Dies trifft besonders fur die Regel
4 zu, die wie das Einschalten eines Turbos
wirkt. — Die Regeln 1, 2, 4 und 6 sind durch
empirische Studien gesichert. Die Gultigkeit
der Regeln 3 und 5 stltzen sich auf hirnanato-
mische und —physiologische Uberlegungen.
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Regel Sich wahrend der geistigen
Nr.1 Tatigkeit bewegen.

Denn wahrend der Bewegung ist die
mentale Leistungsfahigkeit hoher als in Ruhe
(Unbewegtheit). Dies belegen schon Studien
aus den 80-er Jahren. Dabei kommt es gar
nicht auf sportliche Hochstleistungen an. Es ist
schon forderlich, auf dem Heimtrainer in die
Pedale zu treten, Kaugummi zu kauen oder
mitzuschreiben.

Regel Die Bewegungen diirfen keine
Nr.2 Aufmerksamkeit binden.

Sie missen so selbstverstandlich, das
heildt automatisiert im Hintergrund ablaufen,
dass sie nicht das Bewusstsein beschaftigen.
Denn sonst ist der Arbeitsspeicher nicht frei,
die durch Bewegung erhohte mentale Leis-
tungsfahigkeit fur andere Anforderungen zu
nutzen als flr die Steuerung und Kontrolle
eben dieser Tatigkeiten. Neue und ungewohn-
te Bewegungen fordern demnach nicht den
Erwerb von Wissen wie Rechnen, Lesen, Bio-
logie usw. Sie stdren sogar.

Regel Bewegungen der Sprechmuskula-
Nr.3 tur und der Finger bevorzugen.

Denn hirnanatomisch betrachtet, lie-
gen die motorischen Projektionsareale der
Sprechmuskulatur und der Finger in groRerer
Nahe zum motorischen Sprachzentrum als bei-
spielsweise der Rumpf, die Beine oder FuRe
(siehe Abbildung).

Regel Geistige Leistungen von langsa-
Nr.4 Mmenkorperlichen Bewegungen ab-
koppeln.
Sollen schnelle und komplexe mentale Ablaufe
wie das Lesen oder Rechnen gefordert wer-
den, muss man diese von langsamen, manch-
mal grobmotorischen Bewegungen losen.
Schulkinder, die beim jedem Vorwartssprung
beispielsweise die Ziffer ,3“ zur vorherigen
Zahl hinzu zahlen sollen, konnten sich an diese
Additionsgeschwindigkeit gewohnen, die im
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Zeitbereichvon 1 Sekunde liegt.
Schnelle Rechner schaffen der-
artige Additionen in 0,2 bis 0,3
Sekunden. Diese Hochleistung
schaffen sie aber nicht, wenn
sie jede Addition mit einem
Sprung verbinden.

Auch das Schnelllesen (Diago-
nallesen=dynamischesLesen)
beruht auf der Loslésung von
den Sprechbewegungen. Die
meisten Erwachseneninnervie-
ren ihre Zunge beim Lesen wie
beim Sprechen und gelangen
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dadurch nicht tber die Sprech-
geschwindigkeit von etwa 250
Wortern pro Minute hinaus.
Durch groRere Blickbewegun-
gen losen sie sich vom inneren Mitsprechen
und erreichen bei 14-tagiger Ubung die dop-
pelte Lesegeschwindigkeit und behalten zu-
dem mehr vom Gelesenen im Gedachtnis.

Regel Wahrend Bewegungen eingelern-
Nr.5 tes Wissen maglichst bei gleicher
Begleitmotorik wiederholen (Vorz-
ge des zustandsabhangigen Lernens = state
dependent learning). Wer fir eine schriftliche
Prifung lernt, sollte daher gleich den dafir
bendtigten Stoff mit Schreibbewegungen ein-
speichern.
Wer geistige Hochleistungen in vielen Situatio-
nen erbringen will, sollte deshalb begleitende
Bewegungen nutzen, die sich dort auch umset-
zen lassen. So ist das leise Mitsprechen (mit
Zungenspitzenbewegung) gegeniber dem
Herumhipfen haufiger und zudem schneller
durchfiihrbar.

Regel Durchautomatisierte Bewegungen

Nr.6 Uber etwa 20 bis 90 Minuten ein
hohes Niveau an geistiger Fitness

aufrechterhalten.

Wer wahrend eines gemaRigten, nicht an die

korperlichen Leistungsgrenzen gehenden Dau-

erlaufs oder Nordic Walks, einer gemditlichen
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Bewegungen konnen die geistige Fitness steigern: die im linken

Bereich mehr als die oben rechts

Radtour sowie eines ahnlich gemutlichen Lang-
zeitschwimmens den Kopf einschaltet, wird
neue ldeen bekommen, leichter geistige Pro-
bleme 15sen oder beim Uberdenken von Neu-
igkeiten plotzlich Zusammenhange erkennen
(Aha-Erlebnisse). Eine Folge des wahrend der
Bewegung vergroRerten Arbeitsspeichers.

Eine Regel fiir die Langzeitwirkung

Tégliche Ubungen nach den Regeln 1-6 kén-
nen das Niveau der geistigen Fitness stark
erhohen. Wie steht es mit Personen, die aus-
giebig und regelmaRig Sport treiben? Sie kon-
nen zwar nicht aktuell, daftr aber spater kogni-
tiv davon profitieren, falls sie ihr Herz-Kreis-
lauf-System auf einen hohen Leistungsstand
bringen.

Regel Das Herz-Kreislauf-System auf ei-
Nr.7 hen hohen Leistungsstand brin-
gen.
Kopfleistungen beanspruchenimmer auch das
Herz-Kreislauf-System: So erhohen sich beim
Denken die Atem- und Herzfrequenz und der
Blutdruck. Wer sich lange bei mentalen Aktivi-
taten konzentrieren muss, benotigt deshalb

GEISTIG FIT Heft 3.2009



ein leistungsfahiges Herz-Kreislauf-System.
Die Begriindungen

Die neurophysiologischen Erklarungen fir die
Steigerung der geistigen Fitness durch Bewe-
gung liegen in der Tonisierung der zu bean-
spruchenden Hirngebiete durch die begleiten-
den Innervierungen der Formatio Reticularis
(Wachheitszentrale) sowie der sympathischen
Innervierung und der Aktivierung des Herz-
Kreislauf-Systems. Von besonderer biochemi-
scher Bedeutung scheint die mit dem Hochfah-
ren des Arbeitsspeichers verbundene Erho-
hung des Dopamin-Spiegels zu sein, die gleich-
zeitig zum Optimismus und zur Motivierung
beitragt, weiter zu machen.

Die Grenzen der Giiltigkeit

Aus diesen und weiteren Uberlegungen geht
aber auch hervor, dass durch Bewegung ins-
besondere die Informationsverarbeitungsge-
schwindigkeit und Konzentrationsfahigkeit er-
hoht werden. Diese tragen zur besseren Orga-
nisation von Lerninhalten und somitzumschnel-
leren schulischen oder beruflichen sowie all-
gemeinen Wissenserwerbs bei. Um die so
aufbereiteten Ergebnisse in Ruhe abspeichern
und gegen weitere Informationen schitzen zu
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konnen, sind wahrscheinlich kurze,
d. h. im Zeitbereich von wenigstens
einigen wenigen Sekunden liegende
Ruhepausen von Nutzen.

Haben Sie selbst schon Erfahrungen
mitderartigen Kombinationen von Be-
wegung und geistiger Fitness beim
Sport in der freien Natur, auf dem
Sportplatz oder in der Halle? Viel-
leicht auch im Sitzen oder Herumlau-
fenim Beruf oderdaheimusw.? Dann

schreiben Sie uns.

Siegfried Lehrl

- ‘ TERMIN
GfGTrainerKolleg VORMERKEN

GfG-Trainertag

am 26. September 2009
im CJD-Haus Bonn
Graurheindorferstrafle 149, 53117 Bonn

Eingeladen sind alle GfG-Mitglieder mit
abgeschlossener MAT-Trainerausbildung.

GfG TrainerKolleg,
Valentingasse 9, 85560 Ebersberg,
Tel: 08092-864940, Fax: 08092-864950
www.gfg-trainerkolleg.de

Aus dem GfG-Rat

Auf seiner Sitzung am 16. Mai 2009 in Augsburg
befasste sich der GfG-Rat u.a. mit der Einrich-
tung regionaler Trainingsgruppen fur Mitglieder.
Die GfG will damit ihren Mitgliedern die Méglich-
keit bieten, bei regelmafigen Treffen unter An-
leitung eines kompetenten Trainers gemeinsam
zu Uben und das Wissen im Bereich geistige
Fitness zu erweitern. Uber den weiteren Fort-
schritt dieses Projekts werden wir Sie auf dem
Laufenden halten.
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