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Mehr als nur ein Abnehmprogramm

fassten Kraftparameter, so wirkte das statische Dehnen, verglichen mit der dynamischen Variante und der Kontroll- bedingung, negativ auf Extension und. Flexion (Abbildung 2 Seite 88). Eine positive Auswirkung auf die Pro- priozeption statischer Ãœbungen zeigte sich auch in vorangegangenen Studien. Infos. Den Artikel ... 
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The World of miha bodyTec



Wir besuchen Sie gerne! elektro-Muskel-Stimulation – eine trainingsform ist auf dem vormarsch! Der eMS-Markt wächst dynamisch und zeigt unterschiedliche Ausprägungen: vom mobilen Personal-trainer über das Zusatzangebot in bestehenden einrichtungen bis hin zu reinen eMS-Studios. erleben Sie die Wirkungsweise hautnah! einer unserer Mitarbeiter zeigt ihnen gerne persönlich die vorzüge des miha bodytec und informiert Sie über gewerbliche Umsetzungsmöglichkeiten. Mehr infos finden Sie unter miha-bodytec.com oder Sie rufen uns an unter +49 821 45 54 92 - 0. Top-Innovator 2016



www.miha-bodytec.com



   EDITORIAL



LIEBE LESER! Über Wochen haben sich die Sondierungsgespräche hingezogen. Nächtelang haben die Parteiverantwortlichen von CDU, CSU, Grünen und FDP diskutiert und versucht, sich anzunähern – mit dem Ergebnis, dass es keine Einigung gibt. FDP-Chef Lindner hat der Jamaika-Koalition eine Absage erteilt! Zugegeben: Mit Kopfschütteln habe ich das Scheitern zur Kenntnis genommen. Zum Glück sind die meisten Akteure der Fitnessbranche kompromissbereiter und entscheidungsfreudiger!



Ehre, wem Ehre gebührt! Ein rundum gelungenes Event war die diesjährige body LIFE-Award-Verleihung. Die moderne Frankfurter Event-Location Westhafen Pier 1 war am 19. Oktober der „place to be“ der deutschen Fitnessbranche. Im Beisein der rund 140 Gäste wurde der body LIFEAward für Marktperformance in 15 Kategorien vergeben. Alle Gewinner und Platzierten sowie Impressionen der Award-Verleihung finden Sie ab Seite 16 sowie im Internet auf www.bodylife.com/award



37 Jahre erfolgreich am Markt



Auf der body LIFE-Award- Verleihung wurden interessante Gespräche geführt. Constantin Wilser und Benjamin Bittmann (l.) mit Jannes Schellhas (Mitte) von Transatlantic Fitness



Digitalisierung und technologischer Fortschritt bestimmen die Fitnessbranche. Dass Beständigkeit in unserer schnelllebigen Zeit und Branche trotzdem oder gerade deswegen von Erfolg gekrönt ist, beweist unser Clubreport (siehe Seite 66). Seit 37 Jahren betreibt das Ehepaar Schlüter das SPORTING in Mülheim an der Ruhr. „Hut ab“ für diese Leistung!



body LIFE vergibt Stipendium



Foto: Claus Setzer; SPORTING



Wie in den Jahren zuvor, hat body LIFE gemeinsam mit der Deutschen Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) ein Stipendium für einen Bachelor-Studiengang im Wert von 14.000 Euro vergeben. Die Wahl fiel auf das HEYERS Sports in Hannover, dessen Geschäftsführer Sebastian Herzberger mit Studioleiterin AnnKathrin Seidel die Urkunde für den Gewinn des Stipendiums entgegennahm (siehe Seite 34).



Da Sie gerade die letzte body LIFE-Ausgabe für dieses Jahr in den Händen halten, möchte ich Ihnen, liebe Leser, all unseren Autoren und Partnern ein frohes, besinnliches Weihnachtsfest sowie einen guten Start in ein erfolgreiches Jahr 2018 wünschen.



Constantin Wilser Stellvertretender Chefredakteur



www.bodylife.com
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BRANCHE   STIPENDIUM



Auch in diesem Jahr vergab body LIFE gemeinsam mit der Deutschen Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) ein Stipendium für einen Bachelor-Studiengang im Wert von rund 14.000 Euro. Die Bewerbung, die in diesem Jahr am meisten überzeugte, kam vom HEYERS Sports. Folgerichtig nahmen Geschäftsführer Sebastian Herzberger und Studioleiterin Ann-Kathrin Seidel am 19. Oktober im Rahmen der body LIFE-Award-Verleihung die Urkunde für den Gewinn des Stipendiums entgegen (siehe auch Seite 23). Studioleiterin Ann-Kathrin Seidel, Geschäftsführer Sebastian Herzberger und Gerd Maurer von der Deutschen Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement (v.l.) bei der Stipendiumvergabe im Rahmen der body LIFE-Award-Verleihung (siehe Seite 16-22)



Das body LIFE-Stipendium geht an das HEYERS Sports, Hannover



Die Jury hat entschieden



Auszüge aus der Bewerbung Warum die Entscheidung der Jury auf das HEYERS Sports fiel, verdeutlichte body LIFE-Chefredakteur Max Barth bei der Urkundenverleihung, indem er einige Auszüge aus der Bewerbung des HEYERS Sports herauspickte. „Um auf die verschiedenen Bedürfnisse eingehen zu können, stehen neben modernen Fitnessgeräten und freien Gewichten auch die aus der Physiotherapie bekannten Seilzugsysteme für anspruchsvolle Übungsvarianten zur Verfügung. Vor 34 l body LIFE
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der Erstellung eines neuen Trainingsplans führen wir mit unseren Mitgliedern grundsätzlich ein Anamnesegespräch, um eventuelle Krankheiten oder Schwachstellen aufzudecken und das Training auf die individuellen Ziele der Mitglieder anzupassen. Gestützt wird dies durch verschiedene technische Formen der Körperanalyse, um unseren Mitgliedern begleitend zu ihren Trainings Verbesserungen aufzuzeigen und die Motivation aufrechtzuerhalten.“



Stipendiat soll den Kompetenzbereich erweitern „Wir sind sehr glücklich, dass es sofort geklappt hat“, freut sich Sebastian Herzberger, dass die Bewerbung seiner Studioleiterin Ann-Kathrin Seidel zu überzeugen wusste. Für das Stipendium ist ein neuer Mitarbeiter vorgesehen. „Wir werden die Stelle extern ausschreiben und neu besetzen und damit den Kompetenzbereich unseres Teams weiter ausbauen und stärken. Bewerber



sollten in jedem Fall Interesse und Begeisterung für den Fitnesssport mit Fokus auf Gesundheit mitbringen, gerne mit Menschen arbeiten und motiviert sein, neue Themenfelder zu erarbeiten und in der Praxis umzusetzen“, so Sebastian Herzberger weiter. Und auch der Studiengang, den der neue Mitarbeiter absolvieren wird, steht bereits fest. Passend zur gesundheitsorientierten Ausrichtung des Studios, haben sich die Verantwortlichen für den Studiengang „Bachelor of Arts Gesundheitsmanagement“ entschieden.



Stipendiumvergabe Die Vergabe des Stipendiums können Sie genauso wie alle anderen Clips von der body LIFE-Award-Verleihung auf www.bodylife.com/award sehen.



www.facebook.com/bodylife



Foto: Claus Setzer



A



m 15. September war die Bewerbungsfrist für das body LIFEStipendium abgelaufen. Zahlreiche Bewerbungen – von Microstudios über reine Kursstudios bis hin zu Schweizer Studios – waren in der body LIFE-Redaktion eingegangen. Die Wahl fiel schließlich auf das inhabergeführte HEYERS Sports, das sein Hauptaugenmerk auf die Bereiche Gesundheit und Prävention legt.



MANAGEMENT   GESUNDHEITSSYSTEM



Dass das Thema „Säure-BasenHaushalt“ seit einigen Jahren auch in immer mehr Fitnessclubs präsent ist, ist zum Großteil ein Verdienst von Roland Jentschura. Seit zehn Jahren reist der „Gesundheitsautor“ durch ganz Deutschland, Österreich sowie die Schweiz und hält Vorträge zum Thema „Training in der SäureBasen-Balance“.



Roland Jentschura mit reichlich MorgenStund‘ zum 15-jährigen Bestehen von Injoy Austria



Mittlerweile werden bei gut 50 Sportevents die Teilnehmer mit Jentschura-Produkten versorgt



Roland Jentschura hält in Fitnessclubs regelmäßig Vorträge zum Thema „Säure-Basen-Haushalt“



Roland Jentschura (Mitte) anlässlich der zehnjährigen Partnerschaft bei der Einkleidung des Österreichischen Skiverbandes in Innsbruck



Zur Person Name: Roland Jentschura Alter: 46 Beruf: Unternehmer und „Gesundheitsautor“ Familienstand: verheiratet, zwei Kinder Karriere: Produktionsleiter, Verkaufsleiter und Geschäftsführer Wohnort: Münster, Nordrhein-Westfalen Geburtsort: Münster, Nordrhein-Westfalen



Die Familie Jentschura: Roland, Elena, Julius und Ute (v.l.)
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Roland Jentschura und sein Team sind bei zahlreichen Events im Einsatz



Kontaktadresse: Jentschura International GmbH Otto-Hahn-Straße 22–26 48161 Münster www.p-jentschura.com [email protected] Tel.: 02534 97440



www.facebook.com/bodylife
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Ganz persönlich



Roland Jentschura



mehr ins Bewusstsein rückt, wie wichtig Bewegung und Training nicht nur für eine gute Figur, sondern für die Gesundheit sind. Für Premiumclubs geht der Trend in Richtung Gesundheitsstudio und für diese gewinnt das Gesundheitswissen immer mehr an Bedeutung. Hinzu kommt die zunehmende Bedeutung der Ernährung. Wir haben uns mittlerweile regelrecht abgekoppelt von den Jahrmillionen unserer Evolution und leben nicht „artgerecht“! Mit der heute „normalen“, vitalstoffarmen und säurereichen Ernährung führt der Sport leider nicht mehr zu den gewünschten Erfolgen. Kalorienzählen und Diäten lassen die Mitglieder zwar kurzfristig abnehmen, aber immer mehr Menschen wollen dauerhaft in Form kommen, regenerieren, gesund werden und gesund bleiben. Sport in der Säure-Basen-Balance bringt nachhaltige Erfolge.



che und welche Konsequenz ziehen Sie daraus als Unternehmer?



Wie sieht in Ihrem Job als erfolgreicher Unternehmer Ihre persönliche Work-Life-Balance aus?



Welchen Lebenstraum möchten Sie sich unbedingt erfüllen oder haben Sie sich bereits erfüllt?



Beruflich lebe ich schon recht intensiv meinen Traum – auch wenn da noch viel Potenzial ist. Privat habe ich eine ganz tolle Familie und möchte nur noch mehr an der Entwicklung meiner beiden Kinder teilhaben. Dann träume ich schon seit meiner Tischlerausbildung von einem wohngesunden, ökologischen Haus, am liebsten mit Naturholzkonzept Holz 100, auf einem schönen Grundstück.



Welche Trends werden Ihrer Meinung nach die Fitnessbranche mittelfristig dominieren?



Zum Glück muss ich mir diese, so finde ich krankmachende, Frage nicht stellen, denn ich liebe meine Arbeit, sodass ich in meinem Leben nur die Arbeitszeit mit der Zeit für meine Familie und für mich in die Balance bringen muss. Meiner Familie gegenüber ist das aufgrund der vielen Möglichkeiten und der großen Nachfrage nach Schulungen und Vorträgen schon seit Längerem eine riesige Herausforderung. Meine beiden Kinder und meine Frau tolerieren dankensweterweise seit vielen Jahren mein Engagement. Und meine Frau ist mindestens genauso enthusiastisch im Gesundheitsbereich unterwegs.



Die Fitnessbranche erlebt gerade einen fantastischen Zuspruch, da immer



Wie beurteilen Sie die momentane Entwicklung der deutschen Fitnessbran-



Wie lautet Ihr ganz persönliches Lebensmotto?



„Immer schön basisch bleiben!“ Das meine ich natürlich für den SäureBasen-Haushalt, aber insbesondere aus der mentalen Perspektive. Wir sind heute so schnell „sauer“ oder machen uns Sorgen wegen eher nichtigen Dingen. Stress ist ein enormer Säureproduzent, der bis zum Burnout führen kann. Dann halte ich mir immer meine Großmutter vor Augen. Die ist 104 Jahre alt geworden und sagte einmal zu mir: „Junge, ich habe zwei Weltkriege und die Vertreibung aus Schlesien hinter mir! Glaub mir, ihr habt heute keine wirklichen Probleme!“ Das relativiert mir immer meine Dramatik und entspannt die Situation.



Fotos: JENTSCHURA International GmbH



Worauf sind Sie in Ihrer beruflichen Karriere besonders stolz?



Symbolisch nehme ich dafür mal unsere aktuell zehnjährige Partnerschaft mit dem Österreichischen Skiverband als „offizieller Berater und Ausrüster“! Vor gut zehn Jahren habe ich den Entschluss gefasst, die Sportbranche für unser Körperverständnis rund um den Säure-Basen-Haushalt zu begeistern. Mittlerweile ist mein Sportratgeber mehr als 600.000 Mal gedruckt und meine Schulungen und Vorträge, auch im Netz, haben noch viel mehr Menschen erreicht. Die Erfolge unserer Kunden bis in den Spitzensport hinein sind die pure Freude. Zahlreiche unserer damals belächelten „Hypothesen“ sind mittlerweile wissenschaftlicher Fakt. Auf diese Entwicklung bin ich sehr stolz.



www.bodylife.com



Die Fitnessbranche erlebt gerade, was wir als Drogistenfamilie und die gesamte Branche in den 1970er-Jahren erlebt haben. Damals kam die Billigkette Schlecker auf den Markt und hat die klassische Drogerie in den Ruin getrieben. Heute existieren nur noch diejenigen Fachdrogerien, die sich insbesondere auf das Thema „Gesundheit“ spezialisiert haben und darüber hinausdem Kunden mit ihren Produkten und ihrem Fachwissen einen wirklichen Mehrwert bieten. Diese Abgrenzung und Positionierung im Gesundheitsmarkt vollziehen im Moment immer mehr Fitnessstudios. Für diese Clubs ist Jentschura der ideale Partner. Entsprechend verstärken wir unsere Kapazitäten und unser Marketing für die Studios.



Was bedeutet für Sie persönlich „Glück“?



Zu meinem Familienglück noch die vielfältigen Möglichkeiten heute nutzen zu können und Zeit mit interessanten, interessierten, begeisterten und lieben Menschen zu verbringen.
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Der 4. und letzte Teil unserer Serie befasst sich mit den Einsatzmöglichkeiten und der Bewerbung von Online-Präventionskursen, sowie deren Möglichkeiten als „Türöffner“ für Kooperationspartner wie Krankenkassen und Betriebe auf dem Weg zu einem Betrieblichen Gesundheitsmanagement. Präventionskurse richtig eingesetzt, können ein Erfolgsmodell auf dem Weg zur Positionierung als Gesundheitsdienstleister darstellen.



Teil 4: Einsatzmöglichkeiten und Vermarktung Überblick über die 4-teilige Serie Teil 1: Begriffserklärung Teil 2: Der Online-Präventionsmarkt Teil 3: Ein Beispiel guter Praxis



E



ine Grundvoraussetzung auch bei Präsenzkursen sind transparente und standardisierte Prozesse in der Gesundheitseinrichtung. Das betrifft sowohl die Umsetzung, als auch die Vermarktung. Im Bereich der Online-/Blended-Learning-Kurse ist das nicht anders, wenngleich es sich generell vermehrt um neue Zielgruppen handeln kann. Die Betrachtung dieser erfolgte unter anderem im ersten Teil  dieser Serie.



Einsatzmöglichkeiten von Online-Präventionskursen Es kristallisieren sich die unterschiedlichsten Einsatzmöglichkeiten von Online-/Blended-Learning-Präventionskursen heraus, wovon ich drei in den Fo56 l body LIFE
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kus der Betrachtung rücken möchte: Einsatzmöglichkeiten für Nichtmitglieder, Mitglieder und „Kooperationspartner“ (siehe Abbildung 1 auf Seite 57). Zur Verdeutlichung der Potenziale werde ich aus Zeitgründen nur einzelne Beispiele beschreibend herauspicken. Präventionskurse – ob in Präzenz-, Blended Learning- oder volldigitale Online-Form – sind nachweislich als niederschwelliges Einstiegsprodukt ins Studiotraining für Nichtmitglieder geeignet. Und das liegt nicht nur am Krankenkassenzuschuss. Es stellt auch im Vergleich zum klassischen Probetraining ein für beide Seiten lohnendes, faires und leicht gemachtes „Kennen lernen“ ohne direkten Mitgliedschaftsabschluss dar. Die erfolgreiche Integration in jedes Beratungsgespräch von Gesundheitsdienstleistern wird oft in der Praxis angewendet. Sätze wie „Wo sind Sie krankenversichert?“ können hierbei gezielt die Wendung eines verloren geglaubten Beratungsgespräches sicherstellen. Die grundsätzlichen Potenziale von Online-/Blended-Learning-Präventionskursen bei Nichtmitgliedern liegen in der systematischen Heranführung an



das Training in einer Gesundheitseinrichtung deren Nachhaltigkeit und Erfolg oftmals am Ergebnis einer darauffolgenden Mitgliedschaft gemessen wird. Wenn mit Online-Kursen bei Teilnehmern der inhaltliche Transfer zum Studiotraining gelingt, ist diese Nachhaltigkeit für den Betreiber und auch die für den Teilnehmer sichergestellt. Das Studiotraining kann zudem als „Angebotsnachleger“ oder „Angebotsbegleiter“ des Online-Kurses eingesetzt werden. Im Blended-Learning-Bereich ist es erheblich leichter, die Bindung an die professionelle Gesundheitseinrichtung und somit eine Form der Integration in den Lebensalltag des Teilnehmers zu gewährleisten, da das Online-Training zu Hause oder am Arbeitsplatz mit der persönlichen Betreuung im Gesundheitsstudio kombiniert werden kann. Am Praxisbeispiel des Präventionskonzeptes „Einführung in Gesundheitstraining“ (www.eigt-gesundheitstraining.de) wurden diese Mechanismen in Teil 3 der Serie genauer erläutert. Bei der Zielgruppe der Bestandskunden erweitern sich die Einsatzmöglichkeiten von Online-Präventionskursen.



www.facebook.com/bodylife



Foto: Africa Studio/shutterstock.com
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EINSATZMÖGLICHKEITEN VON PRÄVENTIONSKURSEN 1. NichtMitglieder 2. Mitglieder • Einstiegsprodukt ins Studiotraining • Kennen lernen – leicht gemacht • Integration Beratungsgespräch



• Erhöhung Beteiligungsquoten bei Zusatzangeboten • Bindung durch Krankenkassen- Zuschuss



3. Kooperationsinstrument



• Unternehmen – BGM • Krankenkassen • CrossmarketingPartner
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Abbildung 1: Einsatzmöglichkeiten von Präventionskursen



Im Vordergrund steht die Erhöhung der Beteiligungsquoten an studiointernen Dienstleistungen und auch die Verbindung mit dem Verkauf von Zusatzleistungen. Der Krankenkassenzuschuss zu diesen Angeboten kann zudem zur Bindung der Studiomitglieder beitragen.
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Foto: Lars Schirrmacher



Regionale Kooperationen Weitere Einsatzmöglichkeiten liegen in der regionalen Kooperation mit Gesundheitspartnern. Viele Studios lösen nachhaltig die Gesundheitsprobleme ihrer Kunden. Lediglich die Anerkennung als Kompetenzträger für Gesundheit bleibt wie dann auch die Nachfrage nach Gesundheitsdienstleistungen oft aus. Diese „Kompetenz“ wird von der Bevölkerung dem Arzt, einzelnen Therapeuten und auch den Krankenkassen zugeschrieben. Gelingt es die durchaus vorhandenen Engpässe von Ärzten, Krankenkassen und Betrieben durch nachhaltige Kooperationskonzepte zu lösen, ist ein großer Teil des Erfolges sichergestellt. Innovative Online-Konzepte erzielen Aufmerksamkeit bei potenziellen Kooperationspartnern wie Ärzten, Krankenkassen und Betrieben. Die Zielgruppe der Ärzte darf Präventionsleistungen seit dem neuen Leitfaden Prävention gemäß §  20 Abs. 5 SGB V empfehlen. Ärztliche Präventionsempfehlungen können im Rahmen von Gesundheitsuntersuchungen nach §  25 SGB V, Gesundheitsuntersuchungen für Kinder und Jugendliche nach §  26 SGB V, arbeitsmedizinischer Vorsorge und sonstigen ärztlichen Untersuchungen schriftlich abgegeben werden.1 Die Krankenkassen hingegen müssen sogar durch das neue Präventionsgesetz staatlich festgelegte Gelder von 7 Euro pro Versicherten und Jahr ausgeben und suchen innovative Produkte, um sich Marktvorteile sichern zu können. Eine gemeinsame Bewerbung unter anderem von Vortragsveranstaltungen zu einem Gesundheitsthema in Verbindung mit einem Präventionskursangebot kann größere Interessentengruppen sichern. Erweitert besteht ein beidseitiges Interesse am Netzwerken um Zugang in regionale Unternehmen für BGF/BGM gemeinsam zu erschließen.
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Präventionskurse als Erfolgstreiber im BGM? Durch das neue Präventionsgesetz rückt die Lebenswelt der Betriebe vermehrt in den Fokus des Präventionskursmarktes. Maßnahmen mit Zweckbindung an den Handlungsleitfaden Präventi-



www.bodylife.com



www.xelerate-you.com Wir freuen uns auf Ihren Anruf!
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on gemäß §  20, 20a und 20b SGB V sind durch eine Steuer- und Sozialversicherungsbefreiung unter anderem nach §  3, Nr. 34 EStG (bis 500 € jährlich pro Mitarbeiter!) für Betriebe interessant. Dazu zählen Präventionskurse in allen Variationen. Zudem können die im BGM aktiven Krankenkassen den Betrieben erhebliche Finanzierungszuschüsse – auch unabhängig von der Versicherungszugehörigkeit der Mitarbeiter – gewähren. Die Innovationsdynamik und auch die Schnelllebigkeit der Arbeitswelt 4.0 macht eine Flut von Fortbildungen für Mitarbeiter notwendig. eLearning-Instrumente und Online-Angebote sind dabei eine große Hilfe, da zeit- und ortsunabhängig gelernt werden kann. Das ist beim Thema Gesundheit nicht grundlegend anders. Daher sind auch hier Online-Präventionskurse vermehrt gefragt. Denn auch ein Präventionskurs in Präsenzform ist mit festen Terminen verbunden. Hinzu kommt der Bereich der Produktinnovation. Klassische Präventionskurse wie die Rückenschule können getrost als BGF-Standard bezeichnet werden und sind nichts Besonderes. Online-/Blended-Learning-Präventionskurse sind hingegen innovativ, wecken Interesse bei den Mitarbeitern. Die flexiblen Einsatzmöglichkeiten sind ein weiterer Treiber für höhere Teilnahmequoten. Denn die aktuellen Mitarbeiterbeteiligungen an Präventionsprogrammen in Betrieben liegen relativ konstant unter 10 Prozent der Belegschaft. Zur Steigerung dieser Zahlen sind die Partizipation, die Identifikation und die gezielte Ansprache der Mitarbeiter entscheidend. Erfahrungsgemäß sind hierbei Kurse mit direktem inhaltlichem Bezug zum jewei58 l body LIFE
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ligen Arbeitsplatz ideal. Im Praxisbeispiel „Einführung ins Gesundheitstraining“ in Teil 3 dieser Serie sind diese BGM-Module fester Bestandteil und die Beteiligung der Mitarbeiter steigt erheblich. Der in diesem Präventionskonzept eingesetzte Kartenset im Werkzeugkastenlook beinhaltet selbsterklärende Übungen zum direkten Einsatz als „Notfallübungen“ am Arbeitsplatz oder zu Hause und Übungen zum nachhaltigeren Training im Studio. Der Einsatz als Marketinginstrument hat sich gerade in Kombination des Online-Präventionskurses und Angeboten im Gesundheitsstudio als erfolgreich erwiesen (siehe Bild oben).



Vermarktungsmöglichkeiten Auf die Frage, welche Bewerbungswege für Präventionsprogramme wie erfolgreich umgesetzt werden können, möchte ich zwei Aspekte besonders herausstellen: Die Bewerbung zur Akquise von Mitarbeitern im Betrieben und die Bewerbung über Informationsveranstaltungen. Im betrieblichen Kontext ist die Bewerbung oftmals auf die geweckte Assoziation des Mitarbeiters bei Schlagworten wie „Fitnessstudio“ und „Rückenschule“ aufgebaut, was erfahrungsgemäß nur mäßig erfolgreich ist. Wird dem Mitarbeiter die Möglichkeit gegeben, sich an der Entwicklung seines Gesundheitsprogrammes zu beteiligen und somit mit Hilfe von Gesundheitsexperten an der Lösung seiner gesundheitlichen Probleme zu arbeiten, gelingen hohe Beteiligungsquoten. Der Mitarbeiter wird so als Experte seiner Arbeitsplatzsitua tion wertschätzend und aktiv eingebunden. Sieht dieser dann einige Zeit später



Fazit Durch die Angebotserweiterung um Online-/Blended-learning-Präventionskurse ergeben sich erheblich mehr Chancen als Risiken. Sie können zur Lösung der skizzierten internen Herausforderungen von Gesundheitsdienstleistern beitragen, bieten als „Türöffner“ für Kooperationen eine vielversprechende Grundlage und bedienen bedarfsgerecht neue Lars Schirrmacher Zielgruppen. Literatur: [1] GKV-Spitzenverband (2017): Leitfaden Prävention Handlungsfelder und Kriterien des GKV-Spitzenverbandes zur Umsetzung der §§ 20, 20a und 20b SGB V vom 21. Juni 2000 in der Fassung vom 9. Januar 2017



Lars Schirrmacher ist Geschäftsführender Gesellschafter der symbicon GmbH. Er ist Dipl.-Sportwissenschaftler, Betrieblicher Gesundheitsmanager BAuA, Demografieberater und Gründungs- und Vorstandsmitglied des Bundesverbandes BGM. Kontakt: [email protected]



www.facebook.com/bodylife



Fotos: Lars Schirrmacher



Gesundheitsstudios können den Werkzeugkasten, der ein Kartenset mit selbsterklärenden Übungen enthält, in Kombination mit Online-Präventionskursen anbieten



das Ergebnis seiner Arbeit steigt seine Lust und Motivation beim Präventionsprogramm selbst mitzumachen. Ein zweiter erfolgreicher Bewerbungsansatz sind Vortragsveranstaltungen zu gesundheitlichen Themen. Es ist effizienter und Ressourcen schonender durch Gruppenveranstaltungen über Präventionsangebote zu informieren anstatt viele Einzelgespräche führen zu müssen. Fachliche Inhalte gespickt mit Beispielen aus dem Alltag der Teilnehmer und auch die Einbindung namhafter Referenten trägt einen weiteren Teil zum Erfolg bei. Im Idealfall werden die teilnehmenden Interessenten durch einen Mix der unterschiedlichsten Marketingwege inspiriert. Dazu gehören neben Mitgliedern, Teilnehmer aus dem Weiterempfehlungsgeschäft, der externen Bewerbung und vor allem Teilnehmer aus Werbeaktivitäten von Kooperationsund Crossmarketingpartnern wie Ärzten, Krankenkassen und Betrieben. Bei Online-Präventionskursen können zusätzlich die Akquiseaktivitäten des OnlineKursanbieters zum Erfolg beitragen. Über seine Webseite und seine SocialMedia-Aktivitäten können Endverbraucher direkt in Gesundheitseinrichtungen oder in Vortragsveranstaltungen vermittelt werden.



MANAGEMENT   CONTENT MARKETING



Wie Content Marketing Ihnen zu mehr Kunden und höheren Umsätzen verhelfen kann Zeitungsanzeigen, Briefkastenwerbung oder Flyer: Was früher funktioniert hat, um die Aufmerksamkeit potenzieller Kunden auf sich zu ziehen, ist heute oft nur noch wenig zielführend. Studiobetreiber und Personal Trainer haben deswegen das World Wide Web als Vertriebskanal für sich entdeckt. Doch nur eine Internetpräsenz oder die Einrichtung eines SocialMedia-Profils allein bringen noch lange nicht den erhofften Erfolg. Von zunehmender Bedeutung ist hier das Thema „Content Marketing“ geworden. Erfahren Sie, was sich dahinter verbirgt, welchen Nutzen diese Marketingtechnik mit sich bringt und wie Sie sie bestmöglich für Ihr eigenes Angebot einsetzen können.



A



ggressive Werbebotschaften stoßen bei den meisten Nutzern inzwischen auf taube Ohren und bleiben somit unberücksichtigt. Um sich Gehör zu verschaffen, bedarf es also einer anderen Strategie, sozusagen eines kleinen Umweges – und genau hier kommt das Content Marketing ins Spiel. Mithilfe informierender, beratender oder auch unterhaltsamer Inhalte soll die Zielgruppe angesprochen werden, um diese vom Unternehmen oder Angebot zu überzeugen. Dabei eignet sich diese Marketingtechnik gleichermaßen für die Neukundengewinnung als auch für die Pflege und Aufrechterhaltung bestehender Kundenbeziehungen.



Welchen Nutzen hat Content Marketing?
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Foto: astephan/shutterstock.com; Patrick Ott



Bisher wissen Sie, was sich hinter dem Begriff verbirgt. Widmen wir uns nun einer der wichtigsten Fragen, nämlich der, welchen Nutzen das Content Marketing mit sich bringen kann. W  Markenbekanntheit und -treue: Die Bekanntheit einer Marke gehört zu den Hauptzielen zahlreicher Unternehmen. Content Marketing hilft Ihnen dabei, potenzielle Kunden mit Ihrer Marke in Berührung zu bringen
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CONTENT MARKETING   MANAGEMENT



Informieren, beraten, unterhalten – und das bereits bevor sie sich für Ihr Angebot entscheiden. Darüber hinaus können Sie dadurch ganz ohne aufdringliche Verkaufsangebote in Kontakt mit bereits bestehenden Kunden bleiben und sich demnach immer wieder in Erinnerung rufen. W  V iralität: Gut geschriebene Inhalte verbreiten sich heutzutage in sozialen Medien wie wahre Lauffeuer. Indem Sie Inhalte mit Mehrwert zur Verfügung stellen, die aufgrund ihres beratenden oder unterhaltsamen Charakters von zahlreichen Nutzern geteilt werden, können auch Sie vom Multiplikatoreffekt profitieren und weitere Menschen auf sich und Ihre Marke aufmerksam machen. W  Informationshub: Präsentieren Sie Ihr Know-how mithilfe informativer Ratgeber und bieten Sie Ihrer Zielgruppe somit nützliche Hilfestellungen bei Fragen oder Problemen. Seiten mit hochwertigen Ressourcen werden eher verlinkt und verzeichnen bessere User Signals (z.B. höhere Verweildauer, geringere Absprungrate). Dies macht sich auch im Ranking bemerkbar, sodass Sie sich zusätzlichen organischen Traffic über Suchmaschinen sichern. Zugleich positionieren Sie sich als Experte in Ihrem Bereich.



Die sieben Phasen des Content Marketings Content Marketing ist ein ganzheitlicher Prozess, der in sieben Phasen unterteilt werden kann: 1. Analyse: In dieser ersten Phase werden die Rahmenbedingungen des eigenen Vorhabens (z.B. Ziele, Zielgruppe und Content-Kanäle) definiert, weshalb sie maßgeblich über Erfolg oder Misserfolg der geplanten Maßnahmen entscheidet. 2. Planung und Vorbereitung: Nun geht es darum, weitere Details wie das benötigte Budget oder Personal zu be-
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stimmen und das 3-Phasen-Modell der Customer Journey (bestehend aus Aufmerksamkeit, Interesse und Kaufentscheidung) in die eigene Strategie einfließen zu lassen. 3. Content-Erstellung: Alles, was Content-Formate (z.B. Blog-Beitrag, Fallstudie oder E-Book) sowie sonstige relevante Details hinsichtlich der Content-Produktion betrifft, wird in dieser Phase festgelegt und im Anschluss umgesetzt. 4. Content-Veröffentlichung (eigene Kanäle): Im Anschluss an die Erstellung der Inhalte folgt die Veröffentlichung dieser auf eigenen Kanälen (z.B. Blog, Social-Media-Seiten, Newsletter), sodass sich Nutzer damit beschäftigen und es im besten Fall zu einer Konversation kommt. 5. Content-Verbreitung (fremde Kanäle): Um die Reichweite und die Glaubwürdigkeit innerhalb der Community weiter zu erhöhen, sollten die Inhalte auch über Dritte (z.B. Content-Promotion-Netzwerke, Influencer, themenrelevante Blogs) verteilt werden. 6. Monitoring und Erfolgsmessung: Diese Phase ist ebenfalls essenziell, denn hierbei geht es darum, den Erfolg einer Kampagne zu analysieren und somit Schlussfolgerungen für das weitere Vorgehen zu ziehen. 7. Anpassung: Die Erkenntnisse der sechsten Phase können genutzt werden, um Inhalte, Verbreitungskanäle oder Planungen anzupassen bzw. zu optimieren.



Themen für Studiobetreiber und Personal Trainer Welche Themen können Fitnessstudiobetreiber und Personal Trainer aufgreifen? Die eine richtige Antwort auf diese Frage gibt es leider nicht, denn entscheidend dafür ist die jeweilige Zielgruppe. Ein Beispiel: Sie betreiben ein Fitnessstudio, dessen Angebot sich in erster



Linie an Frauen richtet. Wenn Sie relevante Inhalte für diese Zielgruppe zur Verfügung stellen möchten, sollten Sie sich also eher Themen wie „Abnehmen an Bauch-Beine-Po“ oder „Körperstraffung“ widmen. Eine Serie über „Bodybuilding-Trends“ oder „Tipps für besonders ausgeprägte Muskeln“ würde hingegen wohl nur wenige Damen ansprechen. Es gibt aber natürlich allgemeingültige Themen, die für zahlreiche Sportler interessant sein dürften. Dazu gehören beispielsweise „Gesunde Ernährung“, „Motivation“ oder „Fitnessübungen“. Mögliche Beiträge könnten demnach folgende Titel tragen: W  „ 6 Lebensmittel für ein starkes Immunsystem“ W  „4 leckere Zutaten für Infused Water“ W  „Die 5 größten Hindernisse für eine gute Workout-Routine“ W  „6 Übungen für die Körpermitte“ W  „7 Anzeichen für Übertraining“



Fazit Content Marketing gehört zu den herausforderndsten und aufwendigsten Marketingdisziplinen, kann jedoch eine überaus vielversprechende Möglichkeit sein, um neue Kunden anzulocken und die eigenen Umsätze anzukurbeln. Patrick Ott 



Patrick Ott ist Inhaber der FITBIZ MEDIA Agentur und seit über zehn Jahren Experte im Internet-Marketing für die Fitnessbranche. Weil das Thema Content Marketing für viele Studiobetreiber mit großem Aufwand verbunden ist, hat er eine Plattform geschaffen, auf der er Fitnessstudios interessante Blog-Beiträge zur Verfügung stellt, die sie auf ihren Seiten veröffentlichen dürfen. Leser der body LIFE erhalten hier einen Rabatt von bis zu 33 % auf den regulären Preis unter www. fitnessnewsletter.com/bodylife
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TRAINING   STUDIE



Dehnübungen im Aufwärmprogramm Auswirkungen von statischem und dynamischem Dehnen auf Propriozeption und Kraft



Foto: Bojan Milinkov/shutterstock.com



Dehnen ist Bestandteil zahlreicher Aufwärmprogramme und soll den Körper auf die nachfolgende Belastung vorbereiten. In einer englischen Studie wurde nun untersucht, ob statisches oder dynamisches Dehnen während des Aufwärmens größere Auswirkungen auf Propriozeption und Kraft hat. Die in der Studie untersuchten erwachsenen Sportler konnten durch beide Dehnformen ihre Propriozeption im Kniegelenk verbessern. Allerdings verringerte sich durch das statische Dehnen die Beinkraft, während diese durch das dynamische Dehnen unberührt blieb. Wenn hohe Kraftleistungen erbracht werden sollen, empfiehlt es sich daher dynamisches Dehnen in das Aufwärmprogramm zu integrieren.
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STUDIE   TRAINING



S



inn und Zweck eines Aufwärmprogramms ist es, den Körper optimal auf die anschließende Belastung vorzubereiten und das Verletzungsrisiko während dieser Belastung zu minimieren. Eng mit dem Verletzungsrisiko verknüpft ist die sogenannte Propriozeption. Unter Propriozeption versteht man die Wahrnehmung der Position und Geschwindigkeit einzelner Körpersegmente im Raum und der Lage verschiedener Körpersegmente zueinander. Da gut ausgeprägte propriozeptive Fähigkeiten ein verringertes Verletzungsrisiko mit sich bringen, sollten diese in einem Aufwärmprogramm auch entsprechend berücksichtigt werden.



Wirkung auf Propriozeption und Kraft Neben moderaten Ausdauerbelastungen sind Dehnübungen ein beliebtes Element in Aufwärmprogrammen. Die Dehnübungen können dabei in statischer oder dynamischer Form durchgeführt werden. Beim statischen Dehnen wird die Endposition über eine bestimmte Zeitspanne gehalten. Ob diese Form des Dehnens die Propriozeption in verschiedenen Gelenken verbessern kann, wird derzeit noch kontrovers diskutiert. Jedoch wurde in verschiedenen wissenschaftlichen Studien relativ einheitlich eine negative Auswirkung auf die körperliche Leistungsfähigkeit festgestellt (z.B. Kraft und Schnelligkeit). Das dynamische Dehnen gewinnt hingegen zunehmend an Popularität. Hier wird die Dehnbewegung mehrfach in kontrollierter Form durchgeführt, ohne die Endposition lange zu halten. Während unabhängige Untersuchungen darauf hinweisen, dass dynamisches Dehnen Kraft, Sprungkraft und Schnelligkeit verbessern kann, ist zur Auswirkung dieser Dehnform auf die Propriozeption wenig bekannt. Dieser Forschungslücke nahm sich nun eine aktuelle Studie der Oxford Brookes University in England an, die in der Fachzeitschrift Human Movement Science publiziert wurde*.



Die Studie An der Studie nahmen zehn gesunde und sportlich aktive Frauen und Männer (Alter ca. 20 Jahre) teil. Alle Teilnehmer absolvierten die Untersuchungen, bei denen sie zunächst verschiedene Tests
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durchliefen, anschließend wurde eines von drei verschiedenen Aufwärmprogrammen durchgeführt und schließlich wurden die gleichen Tests noch einmal absolviert (sogenanntes Cross-over-Design). Die Untersuchungen erfolgten in einem Abstand von drei bis fünf Tagen.



Was wurde untersucht? Bei jeder der drei Untersuchungen wurden diverse Tests zur Propriozeption und Beinkraft durchgeführt. W  Propriozeption des Kniegelenks: 20° W  Propriozeption des Kniegelenks: 45° W  Konzentrische Knieextension W  Konzentrische Knieflexion Die Erfassung der Propriozeption des Kniegelenks des dominanten Beines erfolgte an einem Isokineten bei einem Kniewinkel von 20° und 45°. Hierfür wurde das Bein des Teilnehmers durch den Isokineten mit einer Geschwindigkeit von 10° pro Sekunde bis zu einem Kniewinkel von 20° bzw. 45° geführt und die Position für fünf Sekunden gehalten. Nachdem das Knie wieder in Ausgangsstellung rückgeführt war, bewegte der Isokinet das Bein mit der gleichen Geschwindigkeit wieder in die Streckung. Die Aufgabe der Teilnehmer war es nun, mit verbundenen Augen die Bewegung zu stoppen, wenn der korrekte Kniewinkel ihrer Meinung nach erreicht war. Auch die Krafttests wurden mit einem Isokineten durchgeführt. Dabei mussten die Teilnehmer das Knie jeweils fünfmal bei einer Winkelgeschwindigkeit von 120° pro Sekunde strecken (Extension) und beugen (Flexion). Für beide Tests wurde das maximal erzeugte Drehmoment errechnet.



Die Aufwärmprogramme Alle Teilnehmer absolvierten drei verschiedene Aufwärmprogramme. W  15 Minuten Radfahren sowie statisches Dehnen W  15 Minuten Radfahren sowie dynamisches Dehnen W  15 Minuten Radfahren ohne Dehnen (Kontrolluntersuchung) Das Radfahren erfolgte bei einer Intensität von 70 Prozent der errechneten maximalen Herzfrequenz. Daran schloss sich je nach Untersuchung ein statisches oder dynamisches Dehnprogramm oder eine Pause (Kontrolluntersuchung) an. Beim statischen Dehnen wurde die Oberschenkelvorderseite bzw. -rückseite



in eine Position mit einem leichten Ziehen gebracht und für 90 Sekunden gehalten. Die dynamische Variante beinhaltete drei Sätze mit je 12 Wiederholungen bei selbstgewählter Geschwindigkeit. Zwischen den jeweiligen Sätzen lag eine Pause von 30 Sekunden. Statische Übungen: Zur Dehnung der Oberschenkelvorderseite wurde eine stehende Position eingenommen und das Sprunggelenk mit der Hand bis zum Gesäß bewegt, sodass sich das Knie in einer starken Beugung befand. Um die Rückseite zu dehnen, streckten die Teilnehmer das dominante Bein im Sitzen aus und stellten das andere Bein an. Sie mussten sich so weit wie möglich nach vorn lehnen und diese Position halten. Dynamische Übungen: In Schrittstellung wurde mit dem nicht-dominanten Bein voraus eine Kniebeuge-Position eingenommen, bis das Knie des dominanten Beines den Boden berührte und so die Oberschenkelvorderseite gedehnt wurde. Anschließend gingen die Teilnehmer wieder in die Ausgangsstellung und wiederholten die Übung. Die Rückseite wurde gedehnt, indem das gestreckte Bein im Stand so weit nach vorne-oben geführt wurde, bis ein leichtes Ziehen vernommen wurde.



Propriozeption verbessert sich bei beiden Varianten Im Gegensatz zur Kontrollbedingung – lediglich Radfahren als Aufwärmprogramm – verbesserte sich sowohl durch statisches als auch durch dynamisches Dehnen die Propriozeption bei beiden Kniewinkeln im Vergleich zur Ausgangsmessung vor dem Aufwärmen (Abbildung 1 Seite 88). Betrachtet man die erfassten Kraftparameter, so wirkte das statische Dehnen, verglichen mit der dynamischen Variante und der Kontrollbedingung, negativ auf Extension und Flexion (Abbildung 2 Seite 88). Eine positive Auswirkung auf die Propriozeption statischer Übungen zeigte sich auch in vorangegangenen Studien.



Infos Den Artikel finden Sie auch auf unserer Homepage unter www.bodylife.com/ aktuell/studien.html
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Abbildung 1: Abweichung in Grad vom Zielwinkel des Kniegelenks (hier 45°) vor und nach dem Aufwärm programm. CON = Kontrollbedingung; SS = Statisches Dehnen; DS = Dynamisches Dehnen
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die Kraftleistung durch dynamisches Dehnen nicht. Allerdings zeigte sich auch kein positiver Effekt, wie er in anderen Studien festgestellt worden war. Aufgrund unterschiedlicher Anzahl und Dauer der durchgeführten Übungen sind die Studien jedoch nur schwer miteinander vergleichbar. In zukünftigen Untersuchungen sollte daher der Effekt einer Modifikation dieser beiden Belastungsparameter analysiert werden. Eine Limitation der wissenschaftlichen Studie stellt die Gestaltung der Kontrollbedingung dar. In dieser bestand das Aufwärmprogramm lediglich aus 15 Minuten Radfahren und anschließendem Sitzen, während in den beiden Dehnvarianten nach der Radeinheit noch entsprechende Dehnübungen auf dem Programm standen. Das somit ungleich verteilte Volumen des Aufwärmens könnte zumindest einen Teil der aufgetretenen Effekte erklären.
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Abbildung 2: Maximales Drehmoment bei der Knieextension vor und nach dem Aufwärmprogramm. CON = Kontrollbedingung; SS = Statisches Dehnen; DS = Dynamisches Dehnen



Die Ergebnisse der vorgestellten Studie zeigen, dass sowohl statisches als auch dynamisches Dehnen der Oberschenkelvorderseite und -rückseite die Propriozeption im Kniegelenk erhöhen und somit das Verletzungsrisiko bei der darauffolgenden Belastung senken können. Durch den negativen Effekt auf die untersuchten Kraftparameter eignen sich statische Übungen beim Aufwärmen jedoch nicht, wenn anschließend hohe Kraftleistungen erzielt werden sollen. Da solche Einbußen infolge dynamischer Dehnübungen nicht beobachtet wurden, stellt diese Variante eine sinnvolle Ergänzung für Aufwärmprogramme dar. Stefan Altmann



Vereinzelte Untersuchungen mit entgegengesetzten Ergebnissen – keine Verbesserungen durch statisches Dehnen – erklären sich die Autoren mit einer abweichenden Dauer, für die die Endposition gehalten wurde (zum Beispiel 3 x 30 Sekunden statt 1 x 90 Sekunden). Auch das dynamische Dehnen verbesserte die Propriozeption, verglichen mit der Ausgangsuntersuchung. Auslöser hierfür ist wahrscheinlich das Dehnen der Muskelspindeln, die dadurch aktiviert sowie sensibler gegenüber einer Längenänderung des Muskels werden. Eine erhöhte Propriozeption senkt das Risiko, das Knie in eine (zu) belastende Position zu bringen, und somit auch das 88 l body LIFE
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Verletzungsrisiko – ein Effekt, der folglich durch beide Dehnformen erreicht werden kann. Der Wissenschaftler bestätigt mit seinen Ergebnissen den negativen Effekt statischer Dehnübungen auf Kraftparameter und damit diverse publizierte Studien. Erklärt wird dies mit einer reduzierten Kraftübertragung vom Muskel auf das Skelett sowie einer verringerten Erregbarkeit der Motoneuronen und der Mechanorezeptoren durch diese Dehnform. Wenn in der Trainingseinheit möglichst hohe Kraftleistungen erbracht werden sollen, sollte auf statisches Dehnen im Vorfeld daher verzichtet werden. Im Gegensatz dazu verschlechterte sich



* Walsh, G. S., 2017. Effect of static and dynamic muscle stretching as part of warm up procedures on knee joint proprioception and strength. Human Movement Science, 55, 189–195



Stefan Altmann ist wissenschaftlicher Mitarbeiter am Institut für Sport und Sportwissenschaft des Karlsruher Instituts für Technologie (KIT) und beschäftigt sich mit den Themen „Fitness im Alter“ sowie „Ausdauer- und Schnelligkeitsdiagnostik“.
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Effektive Kombination Die Wirkung von Ganzkörper-EMS-Training und gleichzeitiger Proteinsupplementierung



B



lickt man auf die aktuelle Studienlage, scheinen vor allem zwei Komponenten bedeutend zu sein, um bei einer negativen Energiebilanz durch Energierestriktion (und dadurch Abnahme an Körpergewicht) vorrangig Fettmasse zu verlieren und Muskelmasse zu bewahren: die Erhöhung der Proteinaufnahme und/oder Krafttraining7, 8, 9, 10. Der Frage, ob auch eine al-
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ternative Trainingstechnologie im Krafttrainingsbereich – das sogenannte Ganzkörper-ElektromyostimulationsTraining (whole-body electromyostimulation, kurz WB-EMS) – in Verbindung mit einer Proteinsupplementierung ähnliche Wirkung erzielt, geht aktuell das Institut für Medizinische Physik der Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg nach. So bescheinigen



frühere Studien dem WB-EMS-Training ähnlich gute Erfolge im Hinblick auf den Aufbau von Muskelmasse sowie den Abbau von Fettmasse wie einem hochintensiven Krafttraining11.



Positiver Einfluss auf die Körperzusammensetzung Selbst ohne eine bewusst induzierte negative Energiebilanz konnte der positive
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Nicht nur aus ästhetischen Gründen ist eine positive Veränderung der Körperzusammensetzung – der Aufbau von Mager- und der Abbau von Fettmasse – im Fokus der Gesellschaft. Übergewicht und Adipositas stellen in Deutschland ein immer größer werdendes Problem dar. Laut Bundesamt für Statistik war 2013 jeder zweite Bürger (62 Prozent der Männer, 43 Prozent der Frauen) übergewichtig; 16 Prozent waren sogar stark übergewichtig1, 2. Übergewicht und Adipositas sind Risikofaktoren für u.a. Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörungen, Diabetes mellitus Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie einige Krebsarten3, 4, 5. Aus gesundheitlicher Sicht sollte die Reduzierung des Körpergewichts vorrangig über den Abbau von Körperfett bei Erhalt der Muskelmasse gelingen6.
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Einfluss der Kombination WB-EMS und Proteinsupplementierung auf die Körperzusammensetzung und andere gesundheitliche Parameter wissenschaftlich nachgewiesen werden12. Untersucht wurden hierbei 100 über 70-jährige Männer mit Sarkopenie (geringe Muskelmasse) und Adipositas (Fettleibigkeit). Über 16 Wochen wurde in drei Gruppen (WBEMS und additive Proteingabe, kurz WBEMS & P, vs. alleinige Protein-Supplementierung, kurz Protein, vs. reine Kontrollgruppe, kurz KG) die Veränderung von Ganzkörperfettmasse sowie skelettaler Muskelmasse gemessen. Beide Gruppen mit additiver Proteingabe ergänzten mittels Molkeproteinpulver auf eine tägliche Eiweißbilanz von 1,7–1,8 g Protein/kg Körpergewicht/d. Die Gruppe WB-EMS & P führte zudem über die 16-wöchige Intervention 1,5 x pro Woche ein konsequent überwachtes und angeleitetes (ein Übungsleiter und zwei Übende gemäß WBEMS-Richtlinien13) 20-minütiges dynamisches WB-EMS-Training mit einem intensiven Belastungsgrad durch. Die fettfreie Körpermasse erhöhte sich im Vergleich zur Kontrollgruppe in beiden Proteingruppen signifikant, wobei die WB-EMS-&-P-Gruppe signifikant deutlicher profitierte (WB-EMS & P: 3,3 % vs. Protein: 2,0 %). Die Veränderung des Gesamtkörperfetts zeigte ähnlich positive Tendenzen zu Gunsten der Studiengruppe WB-EMS & P. Auch hier verbesserten sich beide Interventionsgruppen mit Proteinsupplementierung im Vergleich zur reinen Kontrollgruppe signifikant. Die größten Abnahmen an Körperfettmasse wurden mit 6,5% in der Studiengruppe WB-EMS & P festgestellt, die Proteingruppe nahm 3,2% an reiner Körperfettmasse ab (beide p 
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Streetfotografie â€“ mehr als nur ein Spaziergang mit Thomas Leuthard 

Wie man eine Szene auf der StraÃŸe erarbeitet. âœ“ Exkursion (Anwendungspraxis). âœ“ Zeigt her Eure Bilder (2. Bildbesprechung). Datum: Samstag, 10. Juni 2017.
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Streetfotografie â€“ mehr als nur ein Spaziergang mit Thomas Leuthard 

09.06.2017 - Fotogipfel Oberstdorf, Prinzregenten-Platz 1, 87561 Oberstdorf, Tel.: 08322-7002681, Fax. 08322-700266, [email protected]. 07.
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viel mehr als nur ein stammbaum by ulrike mylin AWS 

This. Viel Mehr Als Nur Ein Stammbaum By Ulrike Mylin PDF on the files/S3Library-D431d-4cb39-1fe3f-3188b-1e121.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if pro
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Viel mehr als einfach nur ein Geschenk: Mit Weber wird 

24.09.2013 - in edlem â€žSmoke Greyâ€œ und den neuen SpiritÂ® E-320 Classic Black auf den Markt. Neu ist auch der. Pizzaofen-Aufsatz â€“ damit gelingt die Pizza ...
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mehr als nur ein abenteuer by peggy moreland ... AWS 

This. Mehr. Als. Nur. Ein. Abenteuer. By. Peggy. Moreland. PDF on the files/S3Library-7a1b9-A6843-De094-3f6e8-9075b.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, i
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afrika mehr als nur ein kontinent by franz sommerer AWS 

This. Afrika Mehr Als Nur Ein Kontinent By Franz Sommerer PDF on the files/S3Library-175c7-2c617-72580-0c314-284a4.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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MEHR ALS EIN GEFHL PDF 

include : Mechanical Properties Of Solid Polymers 3rd Edition, Mechanoreceptors Developments. Structure And Function 1st Edition, Medical Terminology 7th Edition Leonard,. Mediendiskursanalyse, Menalar Makna Diri Kembara Menjejak Imam Birgivi Hasriza
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Demenz â€“ mehr als nur Vergessen 

15.02.2017 - Defizit geistiger, emotionaler und sozialer FÃ¤higkeiten, das mit einer massiven GedÃ¤chtnisstÃ¶rung einhergeht. Sie ist damit klar abzugrenzen ...
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Mehr als nur eine Bank - Volksbank Mainspitze 

Grund zum Feiern: Marlen Fetzer â€“ Bundesweit beste Absolventin des ... 03/2016. Juli/August/September www.voba-mainspitze.de. Mehr als nur eine Bank ...
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Mehr als nur eine Bank - Volksbank Mainspitze 

Das weiÃŸ man auch bei der Volksbank. Mainspitze eG, die zu ... Geldanlage sei genau so wichtig wie die Aktie, ... leihen sollte der Sparer weiterhin setzen. â€žWie.
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DHL verfrachtet viel mehr als nur Pakete 

Einheit ist, zu der fortlaufend neue Dokumente hinzukom- men, während andere Dokumente ihre Relevanz verlieren, verlief der Übergang zum neuen System ...
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cannabis im medizinischen einsatz mehr als nur 

Legal cannabis im medizinischen einsatz mehr als nur eine eBook for free and you can read online at Online Ebook Library. Get cannabis im medizinischen ...
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Mehr als nur eine Frage des Stils 

31.01.2018 - handlungen eine Einigung beim strittigen Familien- nachzug von FlÃ¼chtlingen er- zielt. Dieser wird bis 31. Juli ausgesetzt und danach auf. 1000 Menschen pro Monat begrenzt, ergÃ¤nzt um eine bereits bestehende HÃ¤rtefall- regelung. Detai










 


[image: alt]





bild und text mehr als nur layoutzutaten der rote fisch 

Get bild und text mehr als nur layoutzutaten der rote fisch 3 impulse far werbewirksame gestaltung kommunikation leitfaden PDF file for free from our online ...
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Mehr als 'nur' die Fans: Community, Conventions, Wettbewerbe und ... 

Finale 2010 Frankfurter Buchmesse . .... einige zentrale Begriffe ab, um dann im zweiten auf das Zentrum der Szene, die Community. (Fangemeinde), einzugehen. Anders als ... Neben den Conventions sind sie der Schlüssel zum Verständnis ...
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tokyo ist mehr als nur sushi sake und pdf 

The Book tokyo ist mehr als nur sushi sake und is free to download and read online at Online Ebook Library. Get tokyo ist mehr als nur sushi sake und PDF file ...










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














