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Die Bedeutung der MUSKELN
fiir ein gesundes ALTERN

ental Physio Training
Eim MUSS in Gesundhelitsanlagen

Dynamisches

KRAFTTRAINING IM ALTER
Prot, Dr. Woeligang Kemmler

FRANCOIS GAY

Personal Trainer und Buchautor



Mental Physio Training praktisch,
einfach und effektiv in jeder Gesund-
heitsanlage umsetzen - zwei Modelle

Das patentierte und unter dem Mar-
kennamen BodySense® gefiihrte
Mental Physio Training ist ein Gewinn
fiir jede Gesundheitsanlage - ein Kon-
zept, das aus meiner jahrzehntelan-
gen Forschung hervorgegangen ist.

Ich bin Jurgen Woldt, Gesundheitsfor-
scher und Inhaber der doit Akademie und
doit bewegungsstudios in Herne. Was
das Mental Physio Training so besonders
macht, erlautere ich in diesem Bericht.

Wir k&nnen das Mental Physio Training
auch als Training fur ein besseres Emo-
tionsmanagement bezeichnen. Unsere
Mitglieder und wir selbst sind gerade in
der heutigen Zeit mit so vielen Heraus-
forderungen beschéftigt, die zu schwer
regulierbaren Emotionen flhren. Ob in
der Familie, im Job oder in der Freizeit
— Deine Emotionen begleiten Dich. Und
manchmal haben wir das Gefuhl, unsere
Emotionen verselbstandigen sich und
Uberwaltigen uns.

Emotionsmanagement mit
Mental Physio Training

Ein reines korperliches Training kann
die Dich begleitenden Emotionen zwar
kompensieren, so dass Du Dich fUr einen
Augenblick freier und entspannter fuhist.
Doch es kann Deine Emotionen nicht
dauerhaft regulieren. Diese Tatsache hat-
ten viele Anbieter von Trainingsprogram-
men bisher vermutlich nicht in ihrer Auf-
merksamkeit. Doch es ist moglich, dieser
Herausforderung auf ganz einfache Art
und Weise zu begegnen. Wie das geht,
davon handelt dieser Artikel.

Ich zeige zwei einfache Anwendungs-
maoglichkeiten des Mental Physio Training
zur Unterstltzung von Gesundheit und
Leistungsfahigkeit in einer Gesundheits-
und Trainingsanlage. Mit dem Mental
Physio Training bieten Anlageninhaber
ihren Kunden etwas Einzigartiges an, mit
einem sehr hohen Nutzen fur Kunden
nicht nur innerhalb der Anlage, sondern
dartber hinaus auch ausserhalb des Trai-
nings dort.

Jiirgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch
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Betrachten wir zunachst ein paar Fakten
eines Trainings ohne ein vorausgehen-
des oder begleitendes Emotionsmanage-
ment, wie es in der Regel immer noch
Uberall stattfindet. Ein Training ohne vor-
hergehendes Emotionsmanagement

e erhoht Dein Risiko, Dich zu verletzen
e vermindert Deine Trainingsertrage

e reduziert Deine Trainings- und Bewe-
gungslust, Deine intrinsische Motivation

e verlangert Deine Regenerationszeit und
erhoht den Verlust Deiner Trainingser-
trage nach einer langeren Pause,

e nutzt nicht das gesamte positive Ein-
flusspotenzial auf Deine Gesundheit.

Das Mental Physio Training ist das einzige
Emotionsmanagement, das Dir jenseits
Deiner Gedanken und Deines Mindsets
eine Moglichkeit bietet, beinahe ganz von
selbst in eine angemessene Geflihlsregu-
lation zu kommen, die deinem sportlichen
Training, aber auch jedwedem anderen
Handeln zugute kommmt. Die Erforschung
und Erfahrung Uber viele Jahrzehnte mit
vielen tausend Menschen ist die Basis
dieser Erkenntnis.

Das Emotionsmanagement mit dem
Mental Physio Training erméglicht Dir,

e bessere Trainingsergebnisse zu erzielen,

e \erletzungen durch das Training selbst
zu vermeiden oder zu reduzieren,

e die Bewegungsmotivation aufrechtzu-
erhalten oder aufzubauen,

e die Verluste von Trainingsergebnissen
durch Pausen zu reduzieren,

e Deine individuelle Gesundheit zu
verbessern.

Geniale Kombination von Natur
und Bewegung

Diese aussergewdhnlichen Ergebnisse
erzielt das Mental Physio Training durch
eine geniale Kombination von Natur und
Bewegung. Langst ist bekannt, dass die
Natur eine positive Wirkung auf unsere
Koérperregulationsfahigkeit hat. Bekannt
war aber bisher nicht, dass hinter dieser
Beobachtung ein besonderer Mechanis-
mus steckt. Bei unserer Forschung fan-
den wir heraus, dass es nicht ausreicht,
nur irgendein beliebiges Naturbild in den
Trainingsraum zu hangen, um genau
diese positiven Ertrage flr das Training zu
generieren.

Wir entdeckten beispielsweise, dass
unser grosser Brustmuskel in Verbindung
mit einem Waldbild sein Bewegungs-
verhalten optimiert und Uber eine Mus-
kelschleife eine Vielzahl anderer Muskeln
mitdkonomisiert, ein optimales Bewe-
gungsverhalten zu zeigen. Diese Entde-
ckung ist aussergewdhnlich und wurde in
einem Patent festgehalten.

Oder dass der serratus anterior (Sage-
zahnmuskel) und die ischiocrurale Mus-
kulatur (Beinbeuger) in Verbindung mit
dem Naturbild einer Bergwelt ihr Bewe-
gungsverhalten optimieren und auch hier
Uber eine Muskelschlinge eine Vielzahl
von anderen Muskeln mitbkonomisiert, ist
ebenfalls Teil unserer patentierten Entde-
ckungen. Diese Erscheinungen kdénnen
Uber das Beschleunigungsverhalten der
Muskulatur in Aktion gemessen werden.

Insgesamt haben wir zwo6lf Muskeln
identifiziert, die in Verbindung mit unter-
schiedlichen Naturphdnomenen einen
dkonomisierten Muskel-Bewegungsab-
lauf aufweisen, ahnlich und vergleichbar
mit unserer optimalen intramuskularen
und intermuskuléren Organisation.

Mit diesem Hintergrundwissen erschliesst
sich schlussendlich der Kern meines Trai-
ningskonzepts, eine ganz spezifische
Muskelbewegung mit einem ebenso spe-
zifischen Naturbild zu kombinieren. Reali-
siert werden kann dies im Geréatebereich
einer Sportanlage an verschiedenen Trai-
ningsmaschinen. Als Beispiel sei hier die
Butterfly-Maschine genannt, wo der gro-
sse Brustmuskel trainiert wird, wahrend
der Sportler gleichzeitig das dazugehd-
rende Naturbild betrachtet.

Bewegung und Natur im Kontext
der Spiegelneuronenforschung

Die Erkenntnis unserer Forschung war
also — um es noch einmal konkret und
kurz zusammenzufassen —, dass eine
bestimmte Bewegung in Verbindung mit
einer spezifischen Naturbetrachtung den
bewegten Muskel 6konomisiert sowie
auch die in der Muskelkette anhangen-
den Muskeln.

Das Fantastische ist allerdings, dass wir
den Muskel eigentlich nicht einmal zu
bewegen brauchen, sondern nur daftr
sorgen missen, dass es eine myofasciale
(Muskel-Bindegewebe) Bewegungsakti-
vitat gibt.
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Dies geschieht sogar schon durch blosse
Beobachtung. Die blosse Beobachtung
einer Bewegung 18st eine myofasziale
Bewegungsaktivitat aus, die der rea-
len Bewegung des Muskels entspricht.
Genau diese Bewegungsaktivitat, die wir
betrachten, bendétigen wir in Verbindung
mit der Natur, damit wir den positiven
Effekt des Mental Physio Trainings nutzen
konnen. Diese myofasziale Bewegungs-
aktivitat wird durch die neuesten Erkennt-
nisse der Spiegelneuronenforschung
bestatigt.

Auf dieser Grundlage haben wir audiovi-
suelle Natur-Bewegungsfilme entwickelt,
die als Trainingsunterstitzung genutzt
werden kénnen. Wenn wir den Natur-
Bewegungsfilm in einem Trainingsraum
abspielen, dann entstehen bereits die
oben genannten positiven Trainingser-
gebnisse.

Wahrnehmen ohne Beobachtung

Unsere Entwicklung ging aber in den letz-
ten Jahren sogar noch einen Schritt wei-
ter. Wir haben mit vielen tausend Men-
schen geforscht und gemessen, dass wir
nicht einmal aktiv und bewusst auf den
Natur-Bewegungsfilm schauen mussen,
damit dieser positive Ertrag fur bessere
Trainingsergebnisse erzielt wird. NatUrlich
bewirkt Beobachtung die angestrebte
Regulation, doch wir wissen dartber hin-
aus heute, dass die reine Wahrnehmung
des Natur-Bewegungsfiims ausreicht fur
einen Ertrag.

Unsere Wahrnehmung ist nicht
beschrankt auf das bewusste
Betrachten eines Ereignisses. Denn
wie die Kognitionswissenschaft erst
kiirzlich entdeckte, nehmen nicht nur
unsere finf Sinne unsere Umgebung
wahr, sondern auch wenn wir mit
unseren finf Sinnen mit etwas ande-
rem beschéaftigt sind, wie zum Beispiel
dem Training oder anderen Aktivita-
ten, nimmt unser Koérper Ereignisse in
unserer Umgebung dennoch wahr.

Genau diese Realitat nutzen wir, wenn
wir die Natur-Bewegungsfiime in einem
Krafttrainingsbereich einsetzen. Zahlrei-
che Beobachtungsstudien und Untersu-

chungen haben wir dazu an Trainerenden
durchgefuhrt. Alle Trainierenden waren
mit ihrem Training beschéftigt und schau-
ten eventuell nur gelegentlich oder sogar
Uberhaupt nicht auf den Natur-Bewe-
gungsfilm. Der positive Ertrag des Films
trat trotzdem ein. Es kommt zu einer Oko-
nomisierung der Muskulatur und gleich-
zeitig zu einer verbesserten Emotionsre-
gulation, denn unser Korper ist fur Emo-
tionen zustandig und nicht unser Gehirn.

Fazit

Die Natur-Bewegungsfilme, auch als
Koérperfeldcoaching-Clips bekannt, sind
in der Lage, physiologische positive
Ergebnisse und emotionale Regulationen
zu erzielen. Fur tiefergehende Informatio-
nen empfehle ich auch meine letzten flnf
Berichte im Magazin Stark und Vital.

Nachfolgend nun kurz dargestellt zwei
mabgliche Umsetzungsmodelle.

Modell 1 - Einsatz im Trainingsbereich
In jedem Trainingsbereich (Bereiche
Ausdauer, Krafttraining, Zirkeltraining,
Rlcken usw.) kann ein Bildschirm mit
den Natur-Bewegungsfilmen installiert
werden, um Kunden ein positives Leis-
tungswachstum zu erméglichen, ein ver-
letzungsarmes Training zu gewahrleisten,
eine optimale Regeneration und verbes-
serte Selbstregulation zu ermoglichen,
wozu auch die natUrliche Bewegungslust
gehort. Natlrlich wird durch all dies auch
eine verbesserte Gesundheit ermdglicht.

Modell 2 - An die Mitglieder den
Zugang vier Wochen Gratis zur Online-
plattform Sport und Fitness schenken
Hier kannst Du als Inhaber des Mental
Physio Konzeptes Deinen Mitgliedern
ein Geschenk machen. Es geht um
einen vier Wochen Gratis-Zugang zu der
Onlineplattform Sport und Fitness . Nach
vier Wochen kénnen Deine Mitglieder
frei entscheiden, gegen eine monatliche
GebuUhr diese Onlineplattform zusétzlich
als Unterstltzung zu ihrem Training zu
nutzen.

Mehr Informationen zur Umsetzung der
beiden Modelle Uber diesen Link

https://bodysense.de/sv-fit-u/

Modell 3 - der
Mental-Physio-Trainings-Raum

Hier geht es um den Einsatz eines voll
entwickelten Mental-Physio-Trainings-
Raums. Dort kann sich jeder vor seinem
Training 15 Minuten darauf vorbereiten.
Hintergrinde dieses Modells werden in
einer der nachsten Ausgaben erlautert.
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Das neue
sensorische Training

Erhéhe dein Energielevel
Dauerhaft.Stark.Du

¢ verbesserte Ergebnisse durch das Training
¢ Von Top-Sportlern angwendet

¢ Von Krankenkassen zertifiziert

Entdecke die Quelle
deiner Kraft und die
Quelle deines
Wachstums

mit BodySense®

Vorteile fiir dein Training

® verbesserte Ergebnisse durch
das Training

e der Aufbau der biologischen
Substanz in unserem Korper,
die flr unsere Bewegungsemp-
finden zustandig ist

e Verringerung der Trainingsver-
luste bei Pausen durch Krank-
heit oder Business

® Reduzierung von Verletzungs-
anfalligkeit

® \Verbesserung der Denkleistun-
gen und der Stoffwechselorga-
nisation

: Lerne die Muskel-
: Organtabelle kennen.

|
) Du wirst dein
: Training

: anderes
: betrachten.

|
I https://bodysense.de/

I
I

I

I

!

I

!

I

| I
, danach I
!

!

!

I

I

I

[ I
, muskelorgan- I
I

I

: zuordnungstabelle/

Jiirgen Woldt

ist Inhaber des doit-Bewegungsstudios
und Forschungs- und Bildungszentrums
der doit-Akademie, gegrindet 1982.
Buchautor, Kolumnist in den unterschied-
lichsten Fachzeitschriften, ausgezeichnet
mit dem Fitness Award fiir ausserordentli-
che Leistung fur die Fithessbranche

Info: https://bodysense.de/sv-fit.u/
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