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Sport fur beide Gehirnhalften

Homeoffice, Corona-Sor-
gen, Regenwetter — kurz:
Stress flr Kérper und See-
le. Da kénnte das Angebot
von Kirsten Briinnich ge-
nau richtig kommen. lhr
Training strafft nicht nur
die Muskulatur.

VON MICHAEL IMBERG

Hamm - Die Romer haben
nicht immer gesponnen - die
Idee vom gesunden Geist im
gesunden Koérper wirkt in Zei-
ten des Lockdowns sehr aktu-
ell. Denn Quarantine und
Homeoffice machen es der-
zeit noch schwerer, den
Weihnachtsspeck loszuwer-
den. Und es ist auch Kopfsa-
che, mit der aktuellen Situati-
on klarzukommen. Kirsten
Briinnich hat dafiir ein gutes
Rezept: Die Betreiberin des
Fitnessstudios Ladies First
hilt Interessierte online fit.
,Link Moves Gehirnfitness“
heifdt das Angebot, das sie
mit Hilfe von Microsoft Zoom
in die Wohnstuben ihrer Mit-
glieder bringt.

Denn fiir die Betreiberin
des Studios am Caldenhofer
Weg stellte sich die Frage,
wie sie ihre Kundinnen ohne
Kurse vor Ort in Bewegung
halten kann? In der Vorweih-
nachtszeit gab es Fitness-
tibungen und aufmunternde
Spriiche als virtuellen Ad-
ventskalender - jeweils mit
einer Ubung des Tages. Mit
Blick auf das virtuelle Ange-
bot lag es fiir sie nun nah, mit
dem Kommunikationstool
Zoom auch aktuell online An-
gebote zu machen.

,Gerade im Homeoffice
oder beim Homeschooling
brauchen die Leute mal eine
Abwechslung. Mama und Pa-
pa sind von der aktuellen Si-
tuation gestresst. Der Vorteil
der Methode ist, da kann
dann Zuhause auch das Kind
mitmachen. Gemeinsam
wird dann der Stress abge-
baut®, so die Fitnesstrainerin,
die im Studio nur Frauen be-
treut, online aber auch fiir
die Teilnahme von Méinnern
offen ist. Briinnich: ,,Wer sich
liber unsere Homepage per

Mail meldet, kann gerne mal
rein schnuppern.”

Entwickelt hat die Metho-
de, mit der Abwechslung in
die ,Heimarbeit® kommt,
Heidrun Link aus Stuttgart,
bei der sich Kirsten Briinnich
entsprechend  fortgebildet
hat. Die Kombination aus Be-
wegungs- und Sprechiibun-
gen sorgt dafiir, dass sich Be-
reiche im Gehirn ,verlin-
ken“. Bei den Koordinations-
iibungen geht es namlich da-
rum, beide Gehirnhélften zu
aktivieren. Das wird teilweise
durch verbliiffende Ubungen
erreicht — so hilft es, beide
Hirnareale anzusprechen, in-
dem man Fingerspiele macht
und dabei die Fiille miteinan-
der kreuzt. Wie das genau
aussieht, zeigt die Fitnesstrai-
nerin in der Zoom-Konferenz,
in der dann die Teilnehme-
rinnen und gern auch Teil-
nehmer sich mit ihr virtuell
treffen.

Gerade in Zeiten des Lock-
downs helfen die Ubungen
dabei, mal zu entspannen
und  Stress  abzubauen.
-Wenn man die Ubungen
macht, kriegt man den Kopf
frei“, so Kirsten Briinnich, die
eine mogliche Variante so
schildert: ,Bei gekreuzten Fii-
Ren wirft man einen kleinen
Ball oder zusammengezoge-
ne Socken von einer Hand in
die andere. Dabei bewegt
man nicht den Kopf, sondern
verfolgt den Ball nur mit Bli-
cken. Dazu buchstabiert man
etwas — zum Beispiel guten
Morgen.“ Solche Ubungen er-
fordern eine so starke Auf-
merksamkeit, dass kein Platz
fiir ablenkende Gedanken
bleibt und so der Kopf richtig
frei wird. Entsprechend er-
frischt kann es dann im
Homeoffice weitergehen.
Kirsten Briinnich erklért das
so: ,Durch gezielte Bewe-
gungsibungen werden be-
stimmte Gehirnareale ange-
sprochen und verlinkt. Die
kognitiven und koordinati-
ven Fdhigkeiten werden
durch ganzheitliches Trai-
ning gefordert. Hier lernt
man fokussiert, l6sungsori-
entiert und konzentriert zu
denken und zu handeln.”

Was sich hier so simpel

liest, ist fiir Einsteiger nicht
immer einfach. ,,Ich habe bei
der Schulung gedacht, Koor-
dination, das habe ich als Fit-
nesstrainerin  drauf. Aber
manche Ubungen waren gar
nicht so einfach. Doch dass
man sich gerade durchs Uben
weiter entwickeln kann, for-
dert es, neue Straf3en im eige-
nen Gehirn zu bauen,“ so
Briinnich, die die Methode
seit Juli 2019 weitergibt. Sie
mochte im April in Stuttgart
noch eine weitere Fortbil-
dung machen - wenn die Si-
tuation das zulisst.

Die 52-Jahrige hofft ganz
fest, dass sich die Situation so
entwickelt, dass sie am 1. Sep-

, , Der Vorteil der
Methode ist, da kann
dann Zuhause auch das
Kind mitmachen.
Gemeinsam wird dann
der Stress abgebaut.

Kirsten Briinn
Fitness-Trainerin

tember diesen Jahres das
zehnjdhrige Bestehen ihres
Studios wieder vor Ort am
Caldenhofer Weg feiern
kann.

Kontakt
www.ladiesfirst-hamm.de

Fit im Studio und zuhause: Kirsten Brinnich bietet spe-
zielle Kurse fur Kopf und Geist via Zoom an. roro: sronnicx
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KURZ NOTIERT

Die Verteilung der kfd-Lieb-
frauen-Zeitung ,Junia” (vor-
mals , Frau und Mutter*) er-
folgt wegen der aktuellen
Situation  voraussichtlich
erst Anfang Marz.
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