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Kirper & Seele

Wieder wach im Kopf

Vernachldssigte oder eingeschrankte Funktionen im Nervensystem zu aktivieren
und gezielt zu trainieren, ist das Ziel von Neuroathletik. Die Methode kommt
auch zur Regeneration von Long Covid zum Einsatz.

Text: Andrea Pauli

Fitness furs Gehirn, damit der Korper funktioniert: So
etwa konnte man das Ziel von Neuroathletiktraining
(NAT) zusammenfassen. Urspriinglich kommt das
Konzept aus dem Leistungssport und beruht auf der
Annahme, dass nicht Muskelkraft, Ausdauer oder
Technik allein Gber sportliche Erfolge entscheiden,
sondern dass auch das Gehirn eine wichtige Rolle
spielt. Der besondere Ansatz dabei ist, das Gehirn
gezielt zu neuroplastischen Veranderungen anzure-
gen. Durch einen oder mehrere stark positiv wirken-
de Stimuli sollen unterschiedliche Hirnareale akti-
viert werden.

Hilfe fiirs Long Covid-betroffene Gehirn

Eines der am haufigsten betroffenen Organe bei Long
Covid ist das Gehirn. Patienten klagen vielfach Gber
«Gehirnnebel» (siehe GN April 2023). Da liegt es na-
he, ebenfalls den Neuroathletikansatz einzusetzen.
Und dafir spricht einiges, so Neurobiologe Prof. Mar-
tin Korte von der TU Braunschweig: «Zum einen wird
die Durchblutung des Gehirns durch die Athletik ge-
fordert. Nebenbei wird Giber die Anregung der Mus-
kulatur im Gehirn auch vermehrt BDNF (brain-deri-
ved neurotrophic factor) ausgeschittet, der wie ein
Gehirndiinger Neuronen am Leben halt und plasti-
sche Vorgange, die wichtig sind fur Lern- und Gedacht-
nisaufgaben, fordert. Zum anderen erfordern die
Ubungen ein qutes Konzentrationsvermagen und trai-
nieren dabei den Stirnlappen. Sie helfen dem Gehirn,
die Fahigkeit der Achtsamkeit und des Konzentrations-
vermogens wieder aufzubauen und zu starken.»
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Marc Nélke, friherer Spitzensportler, Trainer und Au-
tor, arbeitet schon langer erfolgreich mit NAT. Ange-
sichts der starken Wirkung, die das Corona-Virus und
die mit einer Erkrankung verbundenen Begleitum-
stande auf Gehirn und Nervensystem haben kdnnen,
und aufgrund der Tatsache, dass viele der Sympto-
me offenbar neurologischer Natur sind, entwickelte
er ein Protokoll fir modernes Training mit angewand-
ter Neurologie.

NAT - zielgerichtet und individuell

«Der grosste Fehler, den Erkrankte machen kénnen,
ist, nichts zu tun und abzuwarten», sagt Nolke. Aber
auch ein Programm zu trainieren, das nicht individu-
ell und spezifisch genug sei, konne zur Uberforde-
rung statt zur Heilung beitragen - diese Erfahrung
machen z.B. Chronic-Fatigue-Betroffene immer wie-
der in Reha-Einrichtungen, in denen man tber ihre
spezielle Symptomatik nicht ausreichend Bescheid
weiss.

Neurozentriertes Long-Covid-Training zielt konkret
auf die fir die Stérungen verantwortlichen Hirnare-
ale ab. Und es ist - wie NAT berhaupt - individuell
ausgerichtet. Beziehungsweise: Es |dsst sich indivi-
duell gestalten. Zentral dabei ist die Test-Retest-Me-
thode. «Die Test-Retest-Methode ist ein einfaches
Biofeedback. Durch dieses Feedback findet man he-
raus, ob eine Ubung hilfreich ist, zu einer Verbesse-
rung der Gehirnfunktion und Motorik fiihrt, oder
nicht. Und man findet heraus, wie viel man trainie-
ren kann. Manchen Menschen erlaubt diese
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Bitte mal schielen

Mit dem Schiel-o-Mat trainiert man Konvergenz- und Divergenzbewegungen. Diese sind nach leichten Gehirnerschitte-
rungen oft beeintréchtigt. Auch dauerhafte Bildschirmzeit kann sich negativ auf die Konvergenzfahigkeiten der Augen
auswirken.

Selbstmassage der Reflexzonen nach Chapmann
Frank Chapmann beschrieb im frihen 20. Jahrhundert sogenannte neurolymphatische Reflexzonen. In der Neuroathletik
wurde dieser Begriff erweitert, man aktiviert grossere Bereiche, in denen mehrere dieser Reflexzonen liegen.

©Lichtbildnerei, Holger Miinch, Stuttgart



Kirper & Seele

32

Test-Retest- Methode

Testen und Retesten ist ein wichtiger Teil des
Trainingsprozesses. Man sollte aufmerksam,
prazise und mit einer experimentierfreudi-
gen Haltung an die Tests herangehen, rat
Autor Marc Nolke.
0b man sich verbessert, merkt man sehr un-
mittelbar: Man testet sich selbst, trainiert ei-
ne Ubung und testet sich danach sofort noch
mal. Werden die Testergebnisse besser,
macht die betroffene Person mehr von dieser
Ubung. Werden die Ergebnisse schlechter,
nimmt man diese Ubung vorerst nicht in sein
Programm.
Tests qgibt es fir autonome Funktionen wie
Puls, Sauerstoffsattigung, Blutdruck und
mehr, aber auch fir Beweglichkeit, Koordina-
tion, Balance, Geschmack und Riechen.
(Tests fur Sehscharfe gabe es auch, sind im
vorliegenden Buch aber nicht enthalten.)

@

Nikzlicher «Drill»

Drills sind Trainingsibungen. Jeder Drill hat
eine Wirkung von unterschiedlicher Dauer
auf das Nervensystem. Das hangt von der
Ausfithrung ab wie auch von der Person, die
den Drill anwendet. «Wir konnen aber relativ
sicher sein, dass die Wirkung nach 10 bis 30
Sekunden noch sehr gut im Retest spirbar
ist», so Marc Nolke. Darum sei es wichtig,
dass man die Retests z(igig nach einer Ubung
ausfihre.

Vagusnerv-Stimulation

Mit einer elektrischen Zahnbiirste kann der Vagus-
nerv stimuliert werden. Er ist wichtig fir Gesund-
heit und Wohlbefinden. Ist der Nervus vagus zu we-
nig aktiv, kann das u.a. Auswirkungen auf unseren
Herzrhythmus haben.

Methode, viel mehr zu trainieren, weit tber die Ba-
sisempfehlung hinaus. Andere Menschen brauchen
geringere Dosen. Training ist kompliziert, man muss
das Richtige machen und die richtige Dosis davon.
Wie bei einem Medikament», gibt Marc Nélke zu be-
denken.

Zungen-Drills mit Mehrwert

Nicht zu unterschatzen beim Neuroathletiktraining ist
die Zunge - auch wenn einem das erst mal kurios vor-
kommen mag. «Die Zungen-Drills sind hervorragen-
de Trainingsiibungen zur Insulaaktivierung. Sie akti-
vieren ebenso das mittlere Kleinhirn, das unter
anderem fur die Bewequngskorrektur der Wirbelsau-
le und der Augenmuskeln zustandig ist. Und sie wir-
ken vor allem auch auf die sogenannte Supplemen-
tary Motor Area, einen Bereich im Gehirn, der an der
Bewegungsvorbereitung von beidseitigen Bewe-
gungsmustern beteiligt ist. Vier von unseren zwolf
cranialen Nerven werden durch Zungenbewegung
und -sensorik aktiviert. Das ist ein Drittel. Macht
ziemlich viel Gehirnaktivierung im Stammhirn. Beim
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Schlucken arbeiten sechs von zwdlf Cranialnerven
zusammen. Die Motorik ist extrem komplex und wird
durch ein bilaterales Netzwerk von Strukturen im Cor-
tex und im Stammbhirn erméglicht. Dieses Wissen
stammt aus der Forschung, bei der man MRTs des
Gehirns von Gesunden mit Bildern von Schlaganfall-
patienten verglichen hat», erldutert Marc Nélke.

Im Gleichgewicht bleiben

Ein wichtiger Drill sind auch Balanceibungen. «Das
Gleichgewichtssystem ist sehr komplex. Es hat Gber
seinen Zellkern direkten Einfluss auf unsere vegeta-
tiven Funktionen. Jeder, der schon mal aus dem Kar-
russell ausgestiegen ist und sich lbergeben musste,
kennt das. Grundsatzlich gilt: Krank sein heisst we-
niger Bewegung, heisst weniger Aktivierung des
Gleichgewichtssystems, heisst weniger Gehirnakti-
vierung insgesamt. Es gibt Studien, die kognitiven
Verfall mit Verlust des Gleichgewichtssystems in Ver-
bindung bringen. Das ist plausibel. Ein gesundes Ge-
hirn braucht viel Gleichgewichtsaktivierung. Es ist ei-
ne Komponente, um mehr Aktivierung mit wenig
Kraftaufwand zu erzeugen», so Nélke.

Optimal trainieren

Das aufmerksame und genaue Durchfiihren von Trai-
ningstibungen ist energetisch sehr anspruchsvoll. Da-
rum sei es wichtig, das Training stets mit Atemibun-
gen und einem Glas Orangensaft zu beginnen, meint
Marc Nélke. Uber das tagliche Glas Orangensaft kann
man allerdings geteilter Meinung sein (Stichworte:
Diabetes, nichtalkoholische Fettleber). Nolke emp-
fiehlt ihn u.a. gerade aufgrund des enthaltenen
Fruchtzuckers, der den Blutzuckerspiegel langer kon-
stant halte. «Es gibt wahrscheinlich kein anderes
Lebensmittel, oder zumindest sehr wenige so qut
verfiigbare, die so viele hilfreiche und so wenig nicht
hilfreiche Substanzen enthalten wie der Saft einer
Orange. Im Ubrigen gilt auch hier: Wir wissen, dass
jeder Mensch auch auf Lebensmittel unterschiedlich
reagiert, unabhdngig von seiner Diagnose. Also: Test-
Retest-Methode nutzen», so sein Rat. °
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Bendtigte Trainingsgerdte

Um alle Ubungen aus dem Buch effektiv durch-
fuhren zu konnen, bendtigt man diverse Trai-
ningsgerdte zur Stimulanz bestimmter Nerven.
Das Gute: So manches davon findet sich ver-
mutlich schon im eigenen Haushalt.

Benotigt wird u.a.:

* %k * * * * *

eine elektrische (Einweg-)Zahnbirste

ein Strohhalm

ein Trainingsgummiband

Tiger Balsam, japanisches Heilpflanzenél
ein batteriegetriebenes Elektroakupunktur-
gerat

ein Pulsoximeter mit Perfusionsindes

(und weiteres mehr)

Buchtipp:

«Long Covid Training. Mit
Neuroathletik schneller
regenerieren» von Marc Nolke,
Herbig Verlag, 2021
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