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Beitrag 4 der flnfteiligen Informationsreihe

Bewegung und Training
erfolgreich und dauerhaft umsetzen

(Information: Das Thema Faszination Spiegelneuronen und Bewegung wurde nicht wie anfangs
angekundigt als zweiter Beitrag verdffentlicht, sondern nun als vierter Beitrag. Der zweite Beitrag
war Intrinsische Motivation triggern. Die gednderte Abfolge ist unten noch einmal dargestellt.)

Wissenswertes aus der Erfahrung
und empirischen Forschung von
Jirgen Woldt, Gesundheitsforscher
und seit 1982 Inhaber der doit bewe-
gungsstudios GmbH und des For-
schungs- und Bildungsinstituts doit
Akademie.

In der Fitnessbranche und Gesund-
heitsbranche hat Jurgen Woldt funf ent-
scheidende Probleme identifiziert, die
eine erfolgreiche und dauerhafte Bewe-
gungs- und Trainingsumsetzung hem-
men. Diese Informationsreihe gibt nicht
nur verstandlich Einsicht in jede einzelne
Problematik, sondern Jurgen Woldt halt
auch ein kraftvolles Konzept bereit, die-
sen Fragen wirksam zu begegnen.

e Trainingsabbriiche — einem Phé-
nomen auf der Spur. Trainingsab-
briche nach kurzer Zeit sind, trotz
des Wissens um alle gesundheitlichen
Vorteile von Bewegung, ein bekann-
tes Phanomen. Auch die gegenwartige
pandemiebedingte Unterbrechung des
gewohnten Trainings wird erwartungs-
gemass die Wiederaufnahme erschwe-
ren. Warum ist das so? Erfahren Sie in
diesem Beitrag, was Bewegung auf-
rechterhalten kann.

eIntrinsische Motivation triggern.
Die Vernachlassigung der wichtigen
Tatsache, dass Trainingsergebnisse
in direktem Zusammenhang mit der
intrinsischen Bewegungsmotivation
stehen und nicht allein aus der funkti-
onalen Belastungsanforderung resul-
tieren, verhindert, dass Menschen
korperlich und mental vollstéandig in ihr
Potenzial kommen.

e Verletzungsgefahr im Training
reduzieren. Mangelnder Fokus und
Konzentration auf das Training fuhren
leichter zu Verletzungen, unabhéangig
von der Trainingsbelastung. Warum
das so ist und was man dagegen tun
kann, erklart dieser Beitrag.

e Faszination Spiegelneuronen &
Bewegung. Die Beflrchtung, dass
Trainingsertrdge schon nach wenigen

Jiirgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch
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Wochen Trainingsunterbrechung ver-
loren gehen, ist allgegenwartig, aber
auch unbegrindet, wenn wir wissen,
wie wir die neuesten Erkenntnisse der
Spiegelneuronenforschung flr uns
nutzbar machen.

e Gesundheit - mehr als wir denken.
Die Unkenntnis darUber, dass Gesund-
heit nicht priméar ein Resultat eines gut
trainierten und funktionierenden Kor-
pers bedeutet, blockiert die Sicht fur
faszinierende Moglichkeiten. Der Bei-
trag gibt spannende Einblicke in die
Bedeutung, Eigenschaft und Qualitat
von Gesundheit.

Faszination Spiegel-
neuronen und Bewegung
Beitrag 4

Wenn wir von Spiegelneuronen spre-
chen, erfahren wir aus der Wissenschaft:
Spiegelneuronen sind Nervenzellen
im Gehirn, die bereits Signale aussen-
den, wenn jemand einen Vorgang oder
eine Handlung nur betrachtet. Bei der
Betrachtung einer Aufgabe, in unserem
Fall eine Bewegung, bildet sich diese
Bewegungsaufgabe in unserem Koérper
in Form einer myofaszialen Aktivitat ab.

Aus den vorhergegangenen Beitragen
wissen wir bereits, dass diese Aktivitat
Myokine (Botenstoffe) zu unseren Orga-
nen, unserem Gehirn und in den Stoff-
wechsel transportiert. Es lohnt sich also,
in einer grosseren Trainingspause ande-
ren Menschen in der Bewegung einfach
nur zuzuschauen und durch blosse
Betrachtung mit dabei zu sein.

Auch wissen wir, dass dieser myofaszi-
ale Prozess zu gering ist, um Leistung
aufzubauen oder bereits aufgebaute
Leistung Uber l&ngere Zeit in der Regel
aufrechterhalten zu kénnen. Meine
Frage war nun, wie die myofasziale Akti-
vitat im Muskel-Bindegewebe zu ver-
dichten oder zu verstarken sei, so dass
durch einen stéarkeren Myokinestrom mit
héherer Informationsdichte ein positiver
Einfluss auf den Erhalt der Leistungsfa-
higkeit geschaffen werden kdnnte.

Ein wichtiger Partner ist die Natur

Viele Jahrzehnte Forschung habe ich
dieser Frage gewidmet und die Antwort
letztlich in der Natur gefunden. Denn
gerade die Natur verflgt Uber die beno-
tigte hohe Informationsdichte, die genau
diese gewlinschten Prozesse in Gang
bringen kann. Ich fand heraus, dass
eine Bewegungsaufgabe in Verbindung

mit der Betrachtung eines spezifischen
Naturbildes mit einem verstarkten Trans-
port von Myokinen einherging, was sich
positiv auf Leistungsfahigkeit und Wohl-
befinden auswirkt. Und so entstanden
schliesslich meine inzwischen bereits in
vielen Unternehmen, Gesundheitsan-
lagen oder auch bei Privatpersonen in
Einsatz kommenden Natur-Bewegungs-
Filmclips.

Doch zunéachst ein paar wichtige kla-
rende Worte, um eventuelle Missver-
stédndnisse und Irritationen vorab aus
dem Weg zu raumen. Ein Kurzfiim als
~,Bewegungsbetrachtung und Training”
— was soll das sein und wie passt das
zusammen? Das mag man sich fra-
gen und denkt sogleich an ein Video,
mit dem wir uns den Fitness-Trainer ins
heimische Zimmer holen und an einem
von peppiger Musik umrahmten ange-
leiteten Workout mittrainiert. Doch auch
wenn Bewegung tatsachlich ein zen-
traler Bestandteil des audiovisuellen
Natur-Bewegungsfilms ist — es geht im
Kern nicht um Bewegung im sportlichen
Sinne!

Das Mental Physio Training

Es geht um den Einfluss ganz bestimm-
ter Bewegungsmuster auf sadmtliche
Oszillationsvorgange unseres Korper-
systems. Und zwar nicht nur um diese
bestimmten Bewegungsmuster allein,
sondern in Verbindung mit ebenso
spezifischen Naturelementen. Dass die
Bewegungen nach Belieben auch sport-
lich oder gar leistungssportlich ausge-
fUhrt werden kdnnen, ist sicherlich ein
weiterer Aspekt. Aber eben nur ein
Aspekt unter vielen. FUr den personli-
chen Ertrag der Filmclips, deren Anwen-
dung ich als Mental Physio Training
bezeichne, gentigt es — wie oben bereits
beschrieben — ein solches Bewegungs-
muster mit dem dazugehdrigen Natur-
bild auch einfach nur anzuschauen.

Durch die Anwendung des Filmclips
beeinflussen wir das Schwingungsver-
halten (Oszillation) innerhalb des Mus-
kel-Bindegewebes und damit einherge-
hend kommt es zu einer Aktivierung der
selbstregulatorischen Kréafte. Hier zeigt
sich das enorme Potenzial des audio-
visuellen Natur-Bewegungs-Films nicht
nur fur eine gewlnschte Trainingsakti-
vitdt und der Aufrechterhaltung eines
Leistungsniveaus, sondern auf sémtliche
Lebensbereiche des Menschen, denn
der Erhalt oder die Wiederbelebung der
Selbstregulationskraft hat Auswirkung
auf den Erfolg jedweden menschlichen
Handelns.

In jeder Lebenslage
im Gleichgewicht

So hilft das besondere Filmmaterial
beispielsweise auch Verletzten oder
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Bettlagerigen, ihre Heilungsprozesse
zu beschleunigen. Es geht hier um die
Selbstregulierung des Organismus bei
Regenerationsprozessen jedweder Art
und Situation, wo der physisch oder
auch psychisch beanspruchte und
belastete Organismus seine eigenen
regulierenden Krafte einsetzt, um wieder
in eine Homoostase zu kommen. Das
Mental Physio Training ist ein faszinie-
rend einfacher Weg, die eigene Leis-
tungsfahigkeit aufrechtzuerhalten oder
gar wiederzugewinnen. Und der Einsatz
des Kurzfilmmaterials ist dazu wirklich
Uberall unkompliziert maglich. Sei es in
Sportanlagen, Arztpraxen, Krankenhau-
sern, Buros von Unternehmen jedwe-
der Grosse oder privat zu Hause — eine
gesunde Selbstregulation bendtigt jeder
Mensch Uberall. Und Uber die kleinen
Kurzfilme I&sst sie sich auch Uberall
ohne Aufwand unterstutzen.

Onlineplattform
fir virtuelles Coaching

Zum Beispiel direkt in den eigenen vier
Wanden. Zuhause geschieht die Umset-
zung der Massnahme Uber das regelmé-
ssige Abspielen der Kurzfilmclips Uber
Smartphone, Laptop, Tablet oder auch
Uber das Fernsehgerat.

Fur Menschen, die durch eine Verletzung
noch liegen missen, oder Menschen,
die sich schon lange nicht mehr (gerne)
bewegt haben, eignet sich das Mental
Physio Training ausgesprochen gut, da
es sehr sanft Bewegungsimpulse Uber
Spiegelneuronen aktiviert und somit das
Muskelbindegewebe zum Oszillieren
bringt. Dadurch werden Kdrperprozesse
so aktiviert, dass sie ganz von selbst in
der Lage sind, die jeweils eigene Dispo-
sition zu verbessern. Das Gute daran:
Deine Komfortzone wird nicht allzu stark
strapaziert; denn die mikrofeinen Bewe-
gungen werden analog zum Schauen
des Videos von selbst aktiviert — und
das sogar vom Ruhelager aus.

Du kannst, um Dir ein ganz genaues
Bild davon machen zu kénnen, jederzeit
gerne unser Onlinetraining gratis nutzen
und dies fiir Dich erproben. Uber folgen-
den Link gelangst Du zum unverbindli-
chen vierwdchigen Testangebot:

https://bodysense.de/bodysense-
sport-und-fitness-Ip-30-tage/

Messung der Muskel-Oszillation

Wer das Mental Physio Training noch
nicht kennt und noch nie von diesen
Zusammenhangen gehdrt hat, mag
sich zunéchst vielleicht schwertun, den
Kern des Konzepts zu verstehen. Um
es anschaulich zu machen, skizziere ich
daher noch einmal kurz, wie meine For-

schungen zum Muskel-Schwingungs-
Prozess damals begannen.

Die ersten Beobachtungen, die meine
Forschung schliesslich massgeb-
lich bestimmen sollten, machte ich vor
mehr als 25 Jahren im Kontext sport-
licher Bewegung bei Untersuchungen
an Trainierenden in meiner doit bewe-
gungsstudios GmbH. Ich beobachtete
damals, dass die Muskulatur in ihrem
Bewegungsverhalten in einem ganz
spezifischen Zusammenhang mit dem
Empfindungsverhalten des sich bewe-
genden Menschen steht. So zeigte sich
beispielsweise eine niedergeschlagene
Stimmung in einem veranderten Bewe-
gungsverhalten der Muskulatur. Wenn
wir zur Veranschaulichung als Beispiel
hier die Quadrizepsmuskulatur nehmen,
fand sich eine Verbindung zwischen
ungunstiger mentaler Stimmungslage
und einem stockenden statt gleitenden
Bewegungsablauf des Oberschenkel-
muskels, vom Trainierenden maoglicher-
weise flhlbar als wacklige oder weiche
Beine. In einem solchen Fall sprechen
wir von einer sogenannten chaotischen
Oszillation.

Muskeln als Problemléser

Das ,Ruckeln® zeigt, dass der Mus-
kel versucht, eine Orientierung und ein
neues Gleichgewicht zu finden. Dabei
sendet der Muskel dem Gehirn Impulse,
versorgt aber zugleich auch die Organe
und den gesamten Koérper mit Informa-
tionen. Das letztendliche Ziel der Mus-
kulatur ist es dabei immer, Losungen zu
finden, im hier genannten Beispiel eine
Lésung fur die Uberwindung der Nie-
dergeschlagenheit. Dieses Arrangieren
Uber die Muskel-Oszillation haben wir im
Laufe vieler Jahre an mehr als 10.000
Menschen in Gber 100.000 Einzelunter-
suchungen erforscht und gemessen.
Wahrend dieser Forschungen machten
wir die Entdeckung, dass es moglich
war, Uber das Betrachten ganz spezifi-
scher Naturbilder in Verbindung mit der
Ausfihrung ganz bestimmter Bewe-
gungsmuster dieses Arrangieren mit
Situationen zu beschleunigen. Der Weg
zur Muskel-Matrix zu unterschiedlichen
Naturereignissen lag nun vor uns. Heute
wissen wir, wie diese Erkenntnis flr das
sportliche Training und samtliche ande-
ren Lebens-Herausforderungen genutzt
werden kann. In den vorherigen Verof-
fentlichungen erlduterte ich am Beispiel
von Trainingsunterbrechungen.

Hast Du Fragen oder willst mehr wissen
zum Mental Physio Training? Sende mir
gerne eine E-Mail an

juergen.woldt@doit-akademie.de
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Packende Geschichten iiber die
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Lerne die Muskel Organtabelle kennen!

Du wirst dein Training und dein Leben danach anderes betrachten.

Gratis Download:

https://bodysense.de/muskelorgan-zuordnungstabelle/

do it Akademie - Forschungs- und Bildungszentrum
Westring 303 - 44629 Herne - E-Mall: info@doit-akademie.de



