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Das kommt!

Wohin geht die Reise hinsichtlich Trends im Fitness-
und Gesundheitsbereich?
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Welche Innovationen kommen in der Sport- und Gesundheits-
branche auf uns zu? Der Sportphysiotherapeut und Vorstand
des Bundesverband Personal Training e.V. Stephan Miiller gibt
einen Uberblick iiber die Moglichkeiten und Entwicklungen, mit
denen wir seiner Meinung nach in Zukunft rechnen konnen.

eim Blick in die Zukunft wird
schnell klar, dass viele Entwick-
lungen im Fitness- und Gesund-
heitsbereich, die heute schon erkennbar
sind, ganz bestimmte Bereiche betreffen
werden, so z. B. Fitnesstechnologien im
Spitzensport durch Ultraschall, Bou-
tique-Studios, Ké&ltekammern, Bio-
hacking, Neuroathletik und Neurofit-
ness, Erndhrungstrends, neue hybride
und digitale Konzepte.

Point-of-Care-Ultraschall

Um eine kurze Heilungszeit zu ermogli-
chen und weitere Schdden zu verhindern,
sollten Sportverletzungen sofort behan-
delt werden. Aus diesem Grund wird der
Point-of-Care-Ultraschall fiir den Praxis-
alltag immer wichtiger. Der Point-of-
Care-Ultraschall spielt eine wichtige
Rolle in der Sportmedizin und ist ent-
scheidend fiir eine erfolgreiche Behand-
lung vieler Verletzungen, zum Beispiel
bei der Untersuchung von Muskeln, Seh-
nen oder Bandern auf Schaden oder auch
bei gefiihrten Injektionen in die Wirbel-
sdule. Fir viele Sportler ist es von hdchs-
ter Prioritét, so schnell wie moglich wie-
der einsatzbereit zu sein. Eine zeitnahe
Diagnose nach einer Verletzung ist daher
von wesentlicher Bedeutung, um den Be-
handlungs- und Heilungsprozess voran-
zutreiben. Die Mobilitat und die hoch-
wertige Bildqualitdt machen dieses Ver-
fahren zu einem unerlésslichen Werkzeug
auch im Spitzensport.

Trends im Boutique-Studio

Wie bereits die letzten Jahre gezeigt ha-
ben, ist der Trend, in einem Bou-
tique-Studio zu trainieren, unaufhalt-
sam und das Interesse dafiir wird weiter-
hin ansteigen. Vor allem bieten
Boutique-Sudios, die sich auf einen
Bereich spezialisiert haben, eine hohe
Effektivitat. Diese Clubs haben vor allem
fiir Personen, die zu festen Zeiten und in
einer sehr personlichen Atmosphare

www.bodylife.com

trainieren wollen, genau das richtige An-
gebot. Vor allem Yoga, Pilates, Boxen,
Vibrationstraining, EMS und Personal
Training sind die Klassiker in den
Boutique-Studios.

Fir den Bereich EMS sei erwédhnt,
dass diese Art des Trainings nur mit ge-
setzlich vorgegebener Ausbildung ange-
boten werden darf. Seit 2022 muss jeder
Trainer, der mit Personen im EMS-Be-
reich arbeitet, einen NiSV-Fachkunde-
nachweis vorweisen. Ein grofer Vorteil
fiir Kunden in solchen Einrichtungen:
Alle Coaches sind ganz speziell fiir diese
eine Fitnessdisziplin ausgebildet.

Kaltekammer

Durch eine Kaltekammertherapie kann
es moglich sein, seinen Schmerzmittel-
bedarf deutlich reduzieren zu kénnen.
Zusétzlich konnen durch die richtige
Kélte die Muskelanspannung gesenkt,
Entzindungen im Korper reduziert und
die Kérperabwehr erhoht werden. Eine
Kaltekammeranwendung funktioniert
dhnlich wie ein Saunagang: Der Anwen-
der trégt lediglich Badebekleidung und
einen Kalteschutz fiir Ohren, Nase und
FiiBe. Nach Betreten der Kaltekammer
halt man sich dort (je nach Behand-
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lungsform) circa 2-3 Minuten bei etwa
-100 bis -120 Grad Celcius auf. Durch die
starke Trockenheit der Kalte sind diese
Zeiteinheiten gut vertraglich. Unmittel-
bar nach dem Verlassen der Kéltekam-
mer kommt es meistens zu einer ver-
mehrten Durchblutung des gesamten
Korpers. Viele Menschen (vor allem Pro-
fisportler) profitieren im Anschluss von
einem besseren Vitalisierungseffekt und
somit von einer Leistungssteigerung.
Auch Menschen mit Neurodermitis und
Hautproblemen berichten von einer
Symptomverbesserung sowie einer Ro-
tungs- und Juckreizreduzierung.

Biohacking — naturlich
optimieren

Biohacking ist im Prinzip eine neue Be-
zeichnung fiir Selbstoptimierung. Beim
Biohacking wird versucht, das Optimum
aus Korper und Geist herauszuholen.
Dies wird vor allem mit Wearables und
Geréaten erreicht, die die Korper- und
Schlafdaten aufzeichnen, um diese im
Anschluss dann weiter zu verbessern
und zu optimieren. Aber auch jahrhun-
dertealte Methoden oder Hausmittel
finden dort ihre Anwendung. Wichtig
hierbei ist die wissenschaftliche Fun-
diertheit. Die Grundidee kommt aus
dem Leistungssport. Biohacker modch-
ten maximale Leistungsfahigkeit, maxi-
male Gesundheit und mit sich maximal
zufrieden sein. Einige sinnvolle Mog-
lichkeiten aus dem Biohacking finden
Sie im Kasten.

Neuroathletik
Die Neuroathletik beschaftigt sich mit
dem visuellen, vestibulidren und propri-

Biohacking: Das kann jeder fiir sich tun!

Fiir die Seele

Fiir den Kérper

Erndhrungstipps

H Digital Detox

B Bewusster Ersatz
»nhegativer* Worter
durch Wérter mit positi-
ver Wirkung

B Verbesserung der Licht-
verhaltnisse
(6fter rausgehen!)

B Frische Luft tanken

B Schlafoptimierung

M Den Kreislauf in
Schwung bringen durch
kaltes Duschen

B Meditation und Entspan-
nungstechniken in den
Alltag integrieren

B RegelmaBig Bewegung
M Verspannungen im Kor-

per bewusst angehen
und I8sen

B Workouts sinnvoll
auswahlen und in den
Alltag integrieren

B RegelmaBige Gesund-
heitschecks durchfiih-
ren lassen (z. B. Check
von Vitamin D, Fetts&u-
reanalyse usw.)

B Gesuinder essen und
ungesunde Lebens-
mittel vom Speiseplan
streichen

H [ntervallfasten
(dem Korper Ruhezeit
génnen)
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POSITIVE
ATTITUDE

ozeptiven System. Dort werden Ubun-
gen angewendet, die sowohl zu einer
Schmerzreduktion als auch zu einer Stei-
gerung der Mobilitdt beziehungsweise
der Leistung fiihren kénnen. Neuroath-
letik beruht auf der Annahme, dass nicht
Muskelkraft, Ausdauer und/oder Technik
allein tiber sportliche Erfolge entschei-
den, sondern dass auch das Gehirn eine
wichtige Rolle dabei spielt. Jede kdrper-
liche Bewegung stellt eine Anforderung
an das zentrale Nervensystem.

Sportliche Hochstleistung ist oftmals
auch eine Kopfsache — so der Ansatz der
Neuroathletik. Durch gezielte Ubungen
sollen sich die Nervenfunktionen so op-
timieren lassen, dass die korperliche
Leistungsféhigkeit zunimmt. Gestorte
und hemmende Funktionen im ZNS wer-
den ausgeschaltet, um so die korperli-
che Leistungsfdhigkeit auf ein Hochst-
map zu bringen.

Neurofitness

Ein Training der Fitness des Gehirns — so
lasst sich der Begriff ,Neurofitness” ein-
fach erklaren. Studien zeigen, dass ge-
zieltes korperliches und geistiges Trai-
ning das Leben verlangern kann und
Alltagsbeschwerden gemindert werden.
Aber nicht nur koérperliche Mobilitat und
geistige Gesundheit sind von grofer
Wichtigkeit — auch eine gute Koordina-
tionsfahigkeit ist im Alter unerlédsslich
und ermoglicht es, Bewegungsaufgaben
situationsgerecht und dkonomisch zu
16sen. Neben der Kopplungs-, Differen-
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Bei einem rundum gesunden, fitten Menschen spielen viele Faktoren zusammen

zierungs-, Orientierungs- und Reakti-
onsfdhigkeit ist in erster Linie die
Gleichgewichtsfahigkeit der Schliissel zu
einer guten Sturzprophylaxe. Hierfiir ist
der Einsatz von Gehirnfitnessiibungen
ideal. Die Ubungen sind in jeder Positi-
on bis ins hohe Alter durchfiihrbar,
leicht zu erlernen und motivieren vor
allem die Teilnehmer. Sie helfen auch,
lange geistig fit zu bleiben. Daher wird
Neurofitness ein wichtiger Trend der Zu-
kunft werden. Die Neurofitness verbin-
det durch Ubungen die linke mit der
rechten Seite des Gehirns, um eine Ver-
netzung dieser beiden Areale zu verbes-
sern. Ubungen werden durch Uberkreuz-
bewegungen, mit Béllen oder Tiichern
oder durch Einsatz beider Arme und Bei-
ne umgesetzt.

Leistungssteigerung durch
Ernahrung

Bei ,Der Mensch ist, was er isst” handelt
es sich um einen sehr bekannten Aus-
spruch des deutschen Philosophen Lud-
wig Feuerbach. Man koénnte die Aussage
noch ergénzen mit: ,Der Mensch ist, was
er isst und was er nicht isst!”

Die optimale Bewegung und eine ge-
sunde Erndhrung sind verantwortlich fiir
die ideale Leistungsfahigkeit und die
optimale Energie in Beruf und Alltag. Ei-
nes der obersten Gebote einer gesunden
Ernghrung ist und bleibt: abwechslungs-
reich essen und dabei {iberwiegend
pflanzliche Lebensmittel verzehren. Je
abwechslungsreicher die Erndhrung,

desto gesiinder ist sie und desto gerin-
ger ist das Risiko von Mangelerschei-
nungen. Eine sinnvolle Erndhrungsbera-
tung wird in Zukunft einen immer hdhe-
ren Stellenwert im Fitness- und
Gesundheitsbereich einnehmen. Trotz
des fortgeschrittenen Wissens der Be-
volkerung in Sachen Erndhrung sind die
Fehler, die hier begangen werden, im-
mer einschneidender hinsichtlich der
Gesundheit. Kompetente Ernghrungs-
berater und Erndhrungscoaches werden
in Zukunft an Bedeutung gewinnen und
immer mehr bendtigt.

Digitale Konzeptionen und Ki
Die Nutzung digitaler Fitnesstools ist in
der Zwischenzeit alltaglich. Hierbei ist
es wichtig, vor allem die geltenden da-
tenschutzrechtlichen Bestimmungen
einzuhalten. Dies ist haufig bei Anbie-
tern, die ihren Sitz auBerhalb der EU ha-
ben, nicht gewéhrleistet. Das Sammeln
von Daten wird in Zukunft ein noch gro-
Berer Aspekt sein, da man so viele Infos
{iber die einzelne Person herausfinden
und so das Angebot noch individueller
abstimmen kann. Ein wichtiger Faktor —
auch im Fitnessbereich — wird die KI
(Kiinstliche Intelligenz) sein. Wissen-
schaftler bezeichnen diese z.B. als eine
nattiirliche Sprachgenerierung, einen vi-
suellen Assistenten (z.B. Chatbots), eine
automatische Bilderkennung z.B. im Be-
reich Korperanalyse, eine Roboter-ba-
sierte Prozessautomatisierung (RPA)
oder als maschinelles Lernen. Digitale
Konzepte und KI werden die Zukunft be-
einflussen. Vor allem in den letzten Mo-
naten hat sich schon einiges im Fitness-
und Gesundheitsmarkt verandert. Wir
diirfen gespannt sein, was folgt!

Stephan Muller

Stephan Muiller ist Vorstand des
Bundesverbandes Personal Trai-
ning. Zusétzlich ist er monatlich
live als Experte fiir ARD und SWR
Fernsehen und Radio im Einsatz.
/| Der Inhaber des GluckerKollegs
betreut seit liber 25 Jahren zahlreiche Olym-
piasieger, Weltmeister und Top-Sportler aus
der Bundesliga. Mittlerweile hat er Giber zehn
Fachbuicher verdffentlicht. Seine umfassen-
de Expertise macht ihn international zu ei-
nem Fitnessspezialisten und Wegbereiter.
www.gluckerkolleg.de

Ei www.facebook comy/bodylife

Foto: cacaroot - stock.adobe.com; Autor



