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Das Hirn auf Trab halten
und die Sinne scharfen

Wer sich bewegt, bleibt mobil und lernfahig bis ins hohe Alter. Pro Senectute Kanton Thurgau hat vor Kurzem
den ersten Gripspfad der Schweiz eroffnet. Ein Fitnessparcours fiir Korper, Geist und Seele, fiir Jung und Alt.

Von Esther Kippe

Waren Sie heute schon auf dem Grips-

pfad? Diese Frage konnte bald einmal so
alltdglich werden wie die Fragen: Warst du
schon im Krafttraining, auf dem Vitaparcours
oder im Aquafit? Und wer die Frage zwei- bis
dreimal pro Woche mit Ja beantworten kann,
wird nach einiger Zeit feststellen, dass ihr oder
ihm ganz allgemein das Beantworten von
Fragen leichter fallt als frither. Denn Men-
schen, die die Gripspfad-Ubungen regelmassig
ausfithren, steigern ihre Denkleistung, ver-
bessern Koordination und Gleichgewicht und
tun etwas fiir ihre emotionale Ausgeglichen-
heit. Auch ihr Sehen und Horen kann sich da-
durch verbessern.

So jedenfalls kiindigt es die Willkommens-
tafel am Start des Gripspfads in Weinfelden
an. Mit elf Posten auf einer Strecke von rund
einem Kilometer lddt Pro Senectute Kanton
Thurgau seit Anfang September junge und alte
Menschen ein, ihren Grips wachzukitzeln, das
Gehirn zu aktivieren.

Wecker und Achterbahn

Wasser trinken! Erster Posten ist der Zieh-
brunnen beim Waldschulzimmer im Biirger-
wald von Weinfelden. «Es ist wichtig, ge-
nligend Wasser zu trinken, mindestens zwei
Liter am Tagr, sagt Monika Konig, Kinesio-
login mit eigener Praxis und Initiantin des
Gripspfads, zum Publikum, das am Eroff-
nungstag herbeigestromt ist.

Drei Schulklassen sind da, Seniorinnen und
Senioren, Vertreter von Biirgergemeinde, Pro
Senectute und lokalen Medien. Rund hundert
Personen wollen als Erste den Parcours ab-
laufen und sich in die Ubungen einfiihren
lassen. Diese tragen Namen wie «Wecker»,
«Achterbahn», «Dirigent» und sind ohne Kraft-
aufwand im Stehen auszufiihren. Sie ver-
langen jedoch Achtsamkeit und Konzentration
und sollten genau nach der Anweisung auf der

Der Gripspfad bietet
Fitness fiir den Kopf

Der Thurgauer Gripspfad be-
ginnt beim Waldschulzimmer in
Weinfelden (vis-a-vis Aldi).

Er eignet sich flir Kinder wie fiir
Erwachsene jeden Alters und
empfiehlt sich auch als Gemein-
schaftsaktion flir Familien.

Die Begehung dauert etwa
flinfzig Minuten und ist zu allen
Jahreszeiten maglich.

In unmittelbarer Néhe befindet
sich zudem ein Erlebnispfad.
Machten Sie als Gruppe den
Gripspfad unter fachkundiger
Anleitung kennenlernen?
Wenden Sie sich dafiir bitte an
Pro Senectute Kanton Thurgau,
Bereich Bildung, Rathausstr. 17,
8570 Weinfelden,

Telefon 0716261083,

oder an Monika Konig, Initiantin
Gripspfad, Burggrabenstr. 18b,
8280 Kreuzlingen,

Telefon 07162023 21.

jeweiligen Tafel umgesetzt werden, damit sie
ihre Wirkung entfalten konnen. Eine Comic-
figur mit lachendem Gesicht zeigt den Be-
wegungsablauf; ein kurzer Text erkldrt das
Vorgehen und was dabei geschieht.

«Aktiviert beide Gehirnhalften» verspricht
die Tafel beim Posten drei, der sich «Jogger»
nennt. Die Ubenden miissen kreuzweise Ell-
bogen und Knie zusammenfiihren: rechter Ell-
bogen mit linkem Knie, rechtes Knie mit lin-
kem Ellbogen. Zwanzig Mal. Beim Posten mit
Namen «Flieger» heisst es, die Arme seitwarts
auszustrecken und wechselweise den Ober-

- korper nach links und rechts zu drehen, koor-

diniert mit dem Ein- und Ausatmen. Die elf
Ubungen des Gripspfades basieren auf den Er-
fahrungen der chinesischen Akupunkturlehre,
des Augentrainings, des Qigongs, des Stret-
chings und der Kinesiologie.

Unter Kinesiologie versteht man eine Be-
wegungslehre, welche die Bewegungen von
Korper, Geist und Seele in ihren Wechsel-
wirkungen betrachtet. Stress und Verspannun-
gen beispielsweise wirken sich nicht nur auf
den Korper aus, sondern beeintrdchtigen auch
die Wahrnehmungsfahigkeit, die Konzentra-
tion und Kreativitdt sowie das Denkvermogen.
Umgekehrt ldsst sich das Gehirn iiber Korper-
bewegungen trainieren. «Sobald wir uns be-
wegen, werden verschiedene Bereiche im Ge-
hirn aktiviert, es entstehen neue Verbindungen
zwischen den Gehirnzellen», fithrt Monika Ko-
nig, die Erfinderin des Gripspfades, aus. «Die
Gripsiibungen aktivieren neue Hirnbereiche
und bilden neue Verkniipfungen auch im fort-
geschrittenen Alter.»

Bewegtes Lernen

Inspiriert von einem Wanderweg mit kinesio-
logischen Ubungsstationen in Tirol, trat Moni-
ka Konig im Herbst 2007 mit der Idee an Pro
Senectute heran, in Weinfelden einen Grips-
pfad zu realisieren. Als Leiterin von.Geddcht-
nistrainingskursen bei Pro Senectute stiess sie

ZEITLUPE 11 - 2008



5
o
=]
=
[
=3
Q
=
S
7}
re
ko
j3
a.
o
=
@

Pro Senectute | Dienstleistungen I 67 1

PPe ¢ e ovt St K Aoge dr® ek (v e S8
s = ididyead

R A

d

Bewegung fiir Kopf, Herz und Hand: Der Gripspfad macht Spass und bringt alle in Schwung.
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auf offene Ohren; sie rief eine Projektgruppe
ins Leben, der vier ehemalige Kursteil-
nehmerinnen und ein Kursteilnehmer ange-
horen. Die vier Seniorinnen und der einzige
Mann im Team hatten den Erfolg der Ubungen
am eigenen Leib und Geist erfahren und waren
von der Idee iiberzeugt.

«Endlich sollte wieder etwas entstehen, das
Pestalozzis <Kopf, Herz und Hand> entspricht,
der Gripspfad als eine Erganzung zum Vita-
parcours», freut sich Projektgruppenmitglied
Ernstpeter Huber.

Als Vertretung von Pro Senectute Kanton
Thurgau stieg auch Ruth Mettler, Bereichs-
leiterin Bildung, ins Boot. Mit dem Verein Er-
lebnisraum Wald Mittelthurgau und mit der
Biirgergemeinde Weinfelden konnten Koope-
rationspartner gefunden werden, die das Pro-
jekt und die Wahl des Standortes untersttitz-
ten. Der Schweizerische Lotteriefonds und die
Hatt-Bucher-Stiftung halfen mit finanziellen
Beitrdgen, den Gripspfad zu verwirklichen.
Nach einem knappen Jahr war es so weit.

Bessere Hirnleistung

Am Eroffnungstag zeigt bei jedem Posten ein
Projektgruppenmitglied oder eine ausgebilde-
te Kinesiologin, wie die Ubungen richtig aus-
gefithrt werden. Und wer das Erlebte und
Gehorte noch wissenschaftlich untermauert
wissen maochte, findet sich nach einer Mittags-
pause in Weinfelden im Saal der «Traube» ein.
Dort pladiert Dr. Lutz Jancke, Professor fiir
Neuropsychologie an der Universitdt Ziirich,
fiir einen neuen Blick auf das Alter. Anhand
von Forschungsergebnissen zeigt er auf, dass
das menschliche Gehirn bis ins hohe Alter
Neues lernen kann und dass Lernen effektiver
ist, wenn es in Verbindung mit Bewegung ge-
schieht. Auch bei Demenzerkrankten kann die
Hirnleistung mit entsprechendem Training
verbessert werden.

Alle Ubungen des Gripspfades lassen sich
leicht in den Alltag zu Hause oder im Heim
einbauen. Zwei- bis dreimal pro Woche sollte
trainiert werden, empfiehlt Monika Konig.
«Von einer Kollegin, die dhnliche Ubungen in
einem Altersheim angeboten hat, weiss ich,
dass einige der Teilnehmenden, die auf einen
Rollator angewiesen waren, nach einer gewis-
sen Zeit auf die Gehhilfe verzichten konnten»,
sagt die Fachfrau,

Die Projektgruppenmitglieder und Pro Se-
nectute Kanton Thurgau hoffen, dass die Idee
des Gripspfads weitere Kreise ziehen wird und
bald in anderen Regionen dhnliche Projekte
entstehen. Bei Bedarf stellen sie gerne ihr
Know-how zur Verfligung.
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