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Ich bin Optimist, solange ich
denken kann. Meine Eltern haben
mich bei Freunden und Bekannten

immer "Fackelménnchen" genannt.

Holger Jungandreas
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1989 ¢

ERSTER
VORTRAG

vor iiber 1.500 Zuhérern
zum Thema "Sport bei
Herzerkrankungen

1997 @

AUSBILDER

Einstieg in die Ausbildung
von Ubungsleitern fiir
"Sport in der Herzgruppe"

GRUNDUNG

Als frischgebackener Sport-
Wissenschaftler griindet Holger
Jungandreas den
Gesundheitspark Trier, um
Risikopatienten vor Herz-
infarkt oder Schlaganfall

zu bewahren

@ 1993

LEHRAUFTRAG

an der Europdischen
Akademie des Rheinland-
Pfalzischen Sports

¢ 1998
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SEMINAR

1. Seminar zum Thema
"Motivationstraining"

LEHRAUFTRAG

an der Universitat Trier

1999 ¢

1. VORTRAG

zum Thema
"Erfolg beginnt im Kopf"

-—¢ 2000

2005 %

1. BUCH

Versffentlichung von
"Sanftes Bewegen bei
Fibromyalgie"

MENTALCOACH

von 2010 bis 2013 beim
SV Eintracht Trier 05

¢ 2010

2. BUCH

Versffentlichung von
"Der Schliissel zum Glick

liegt in dir selbst™"
2011 ¢ — —
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LEHRAUFTRAG

an der Hochschule Trier

2014 ¢

2. AUFLAGE

Versffentlichung der
tiberarbeiteten Version 1
von "Sanftes Bewegen bei
Fibromyalgie"

2023 &

9 2019

3. BUCH

Versffentlichung von
"Optimal optimistisch -
irgendwas geht immer"

SPEAKER SLAM

Erhalt des Excellence
Awards und neuer
Weltrekord beim 13.
Internationalen Speaker
Slam in Mastershausen




13. INTERNATIONALER SPEAKER SLAM IN MASTERSHAUSEN
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Authentisch bleiben ist Holger
Jungandreas' Markenzeichen. Er
wiirzt seine Reden mit Humor und
Energie. Dieser Energie auf der

Biuhne kann man sich nicht entziehen.

Sie reif3t mit, motiviert und inspiriert.
Er hat die Gabe, Menschen zu

begeistern und im Anschluss ins

Handeln zu bringen.




Fir Holger Jungandreas ist Begeisterung das Salz in der Suppe
der Motivation. Wenn man sich nicht fiir ein Thema begeistert,
dann ist es auch nicht das passende Thema. ,Motivation” kommt
aus dem Lateinischen und bedeutet nichts anderes als
.Bewegung"”. Sind wir motiviert, bewegen wir uns automatisch
und kommen ins Handeln.

Und so sind auch seine Vortrége voller mentaler und

kérperlicher Bewegung. Holger Jungandreas variiert seinen Stil,

spornt an und sorgt immer mal wieder fiir Uberraschungen.
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- Begeisterung - so kommst du ins Handeln

- Das Geheimnis einer positiven Lebenseinstellung

- Fit im Alter

- Gewonnen wird im Kopf

- Irgendwas geht immer” - die Macht der
Affirmation

- Jaja, die guten Vorsétze - halte den Fokus auf
Erfolg

- Jammerfasten - édndere deinen Fokus!

- Jetzt geht's los - optimiere dein Mindset auf dem
Weg zum Erfolg

- Kundenfreundlichkeit - optimiere deine
Einstellung zum Kunden

- Mentaltraining bei Sportverletzungen

- Mitarbeiterfilhrung mit einem positiven Mindset
- Motivation im Team - gemeinsam erfolgreich

- Sport und Gesundheit

- Werde gesund durch eine positive
Lebenseinstellung
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Vortrége fiir:

Keynotes

Events

Tagungen

Kongresse

Messen
Kick-off-Veranstaltungen
Kundenveranstaltungen
Verbandstreffen
Vertriebs-Meetings
Dinner-Speeches

Begehrlichkeitsberatungen




Auf Holger Jungandreas' Agenda
steht ,Einfiihlungsvermégen”.

Sich zunéchst in seine Klienten
hineinfiihlen und dann mit Hilfe
unterschiedlicher Tools gemeinsam
Lésungsansétze zu erarbeiten, ist

die Hauptherangehensweise.
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Egal ob Business- oder Sportler-Coachings, es stehen immer
dieselben Fragen im Vordergrund.

Welche Felsblécke versperren uns die Wege zum Erfolg? Wo sitzen
die inneren und &uBBeren Widersténde? Welche Méglich- keiten habe
ich, meine Komfortzone zu durchstof3en?

Warum liegt mein Fokus auf ,Krankheit” und wie kann ich das
dndern? Warum wird der Sportler immer wieder von denselben

Verletzungen heimgesucht?

Die Kernfrage lautet:
Wo liegt im Kopf die Ursache fiir Sportverletzungen und Krankheit,
fiir Erfolglosigkeit und Ungliicklichsein?




IRGENDWAS
GEHT |

Das ist seit Kindertagen sein Motto,
seine Affirmation. Dieses Credo
driickt eine ungeheure Kraft aus, eine
Hoffnung, dass alles gut wird.

Ein persénliches Motto, eben jene
Affirmation, wirkt wie ein Kompass,
der einem unmissversténdlich den
richtigen Weg zu den eigenen Zielen

weist.
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Keine Ausrede, irgendwas geht immer! Eine positive, zuversichtliche
Einstellung zum Leben ist erlernbar. Sie ist der Motor fiir ein gesundes,
zufriedenes und letztlich erfolgreiches Leben.

Doch wie gelangst du zu einer positiven Lebenseinstellung?

Den Weg dorthin beschreibt Holger Jungandreas in seinem neuen Buch.
Im Zentrum der Aufmerksamkeit steht dabei die Neuroplastizitat - die
Fahigkeit, auch eingetretene Denkpfade zu verlassen und iiber Jahre

eingeprdagtes Verhalten zu veréndern. Denn unsere innere Einstellung

lasst sich wie ein Muskel trainieren. Mit einem zielgerichteten mentalen
Training kannst du dein Mindset zum Positiven veréndern.
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Nach ein paar Seiten hatte ich
schon ein Lé&cheln im Gesicht und
wurde von Seite zu Seite positiver
gestimmt.

1 8. 6.8 6 ¢

Ein wirklich tolles Buch! Ich habe es
in meinem letzten Urlaub gelesen
und konnte es gar nicht mehr
weglegen!

1 8. 6.6 & ¢

Man sollte sich das Buch
durchlesen! Danach sieht die Welt
viel positiver aus! Sehr zu
empfehlen!

1 8. 6.6 6 ¢

Es ist sehr kurzweilig geschrieben -
mit vielen Tipps zu einer
positiveren Lebenseinstellung.

1 8. 6.6 6 ¢

Ich kann es wirklich nur jedem
Empfehlen. Werde es auf jeden

Fall mehrmals
Freunden
verschenken.

um es

Familie zu
Denn wer ist nicht

gerne optimal optimistisch?




ALTES BUCH NEU
AUFGELEGT

Holger Jungandreas

Sanftes Bewegen bei

Fibromyalgie
S T N o
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2. Oberarbeitete Auflage
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Das Buch beleuchtet die Auswirkungen kérperlichen Trainings auf

das Krankheitsbild der Fibromyalgie und den Zusammenhang
regelméaBiger dosierter Bewegung auf die Steigerung der Lebens-

qualitéat. RegelméBige, dosierte, moderate und ausgesuchte Bewe-
gungen sind ein wichtiger Therapiebaustein in der Behandlung
der Fibromyalgie. Fiir die Ubungsleitenden soll dieser Ratgeber
ein Leitfaden fiir die Betreuung von Betroffenen sein sowie Moti-
vationshilfe fiir die Einrichtung spezieller Fibromyalgie-Gruppen.
Vor allem bietet dieses Buch Hilfe zur Selbsthilfe.
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ARTIKEL

REGION/TRIER. (Red/Fin) Der
Trierer Speaker Holger Jun-
gandreas hat den internati-

onalen Speaker Award ge-
wonnen Der Motivations-

redner errang kiirzlich beim
13. Internationalen Speaker
Slam in Masterhausen den
begehrten Award als her-
ausragender Redner.

142 Redner aus 21 Natio-
nen, darunter etliche Olym-
piateilnehmer. Europa- und
Weltmeister, nahmen an
dem Welthewerb teill Hol-
ger jungandreas uberzeug-
te die Jury aus Print- und
Fernsehjournalisten  mit
seiner Botschaft _lrgend-
was geht immer”™ Wir haben
immer die Wahl in jeder
Situation mu entscheiden,
wie wir auf unterschiedlich
belastende Situationen re-
agieren Jungandreas appel-
herte an die Auhorerschaft
nach einem personlichen
Motto, einer sogenannten
Affirmation, zu lebenund zu
handeln. Ein personliches
Motto sei wir ein Kompass,
der den ehrlichen Weg zu
angestrebten und ersehn
ten Jwelen weise Dabes

»lrgendwas geht immer«
Holger Jungandreas siegt bei Speaker Slam

Holger Jungandreas bei der

Uberreichung mit Veranstal-

ter Hermann Scherer (re.)
Foto: Justin Bockey

uberzeugen. =Der Druck
war enorm, aber ich habe
Jrei Schnauze' losgelegt«
s0 der Motvahons-Coach
zum Wochenspiegel

In seinen Vortragen und
Coachings geht es Holger
Jungandreas stets um das
Motto =Irgendwas geht im
mer=. Dahinter stecke eine
Hoffnung dass alles gut
wird. Aber auch die Gewiss-
heit, dass wir auf unserem
Weg rum Ziel bleiben und
den Fokus auf die Ziele hal-
ten

Somit bleiben wir stark




Ein Kompass fiir den Weg zu Zielen

Der Trierer Holger Jungandreas hat den Preis Speaker-Award fiir Redner errungen.

(red) Motivations-
redner Holger Jungandreas aus Trier
errang beim 13. Wettbewerb Inter-
nationaler Speaker-Slam in Masters-
hausen (Rhein-Hunsrilck- Kreis) den
| begehrten Preis als herausragender
Redner. 142 Teilnehmende aus 21
Nationen - darunter Olympiateil-
| mehmer, Europa- und Weltmeister
= bedeuteten einen Weltrekord.
| Jungandreas (iberzeugte die Jury
aus Print- und Fernsehjournalisten
| mit seiner Boischaft .Irgendwas
| geht immer”. Der Trierer appellier-
te an die Zuhbrerschaft, nach einem
perstnlichen Motto zu leben und zu
| handeln, einer sogenannten Affir-
mation. Ein perséinliches Motto sei
wie ein Kompass, der den ehrlichen
Weg zu angestrebten und ersehnten
| Zielen weise.

Dabei hatte Jungandreas nur
vier Minuten Zeit, Publikum und
Jury von sich zu {iberzeugen. .Der
Druck war enorm, aber ich habe
| Jirei Schnauze® losgelegt”, sagt der
| Motivations-Coach.

In seinen Coachings und Vortri-
gen hat Jungandreas stets das Motto
«drgendwas geht immer®. Dahinter
stecke eine Hoflnung, dass alles gut
werde. Aber auch die Gewissheit, auf
dem Weg zum Ziel zu bleiben.

# . i # W

Holger Jungandreas (rechts) aus Trier erhdlt seinen Preis aus dem Redner-
wettstreit von Veranstalter Hermann Scherer. FOTO: JUSTIN BOCKEY



Kleine Bewegungsmuffel austricksen

Sportwissenschaftler Holger Jungandreas empfiehlt: Kinder spielerisch forder

er kann linger auf einem Bein steben? Diese kandlichen
Wettkimgle sind nicht nur niedlich, sie sind auch ein
wichtiger Antrieb zum Kennenlernen des eigenen Korpers und
der eigensn Fihigheiten. Deshalb empfichlt der Trierer Sport-

therapie ist. Spieiplatz, Klettertiirme, aber auch so profane™  er ist noch da, man muss den Schalter sozusagen nur wieder
Dinge wie Rilckwirtslaufen oder Seilspringen wollen gelbt  umlegen. Dafilr muss man die Kinder langsam wieder heran-
sein, Besonders wichtig findet Jungandreas das Stehen auf  filhren, immer vom Leichten zum Schweren, vom Einfachen
einem Bein, Eine Ubung, die Eltern ganz einfach in den AN-  zum Komplexen. Das frdert die Motivation der Kinder.™

wissenschaftier Holger Jun-  tag integrieren kbnnen: Man kann beispielsweise beim Z3h- e

gandreas Eltern von Keinen  neputzen einen Meinen Wettbewerb mit dem Kind starten:
Bewegungsmuffeln  diesen Wenn du es schalfst, linger als 20 Sekunden auf einem Bein
simplen Trick. .Suchen Sié  7u stehen, dann hast du den ersten Rekord im Baderimmer
Herausforderungen fir das  gebrochen™, schidigt er vor. Keine Wettkimple kinnlen ein
Knd, um seine Koordnation Anceiz fiir das Kind sein, ohne dass die Dbuneg als _Lehrstun-
spielerisch tu firdern und zu  de™ entlarvt werde. Entsprechend locker solite man anfangen, -

fiihrer des Gesundheitsparks  dem Kind draufien unterwegs Tu sein und &5 auch daru T
Trier und des Versins fOr  motiviereh, alleine nach draullen mu gehen. . Der nathriiche
Herzsport und Bewegungs-  Bewegungsdrang ist den Kindern ,abtrainiert worden', Aber

Freude an den griinen Zickzacklinien

der Bewegungspfad auf dem Trierer Petrisberg kommt gut an und soll weiter wachsen.

FOH LUCAS BLASILE
TRER Crline Linken und motivie-
ende Himweise aufl Trierer Plact -

ler Bewepnngsplad aul dem Petris-
sergregt seii Fade Juli 2 mehr Be-
weglng unsd Spont an (der TV be-
viclitBte). Anfimgliche Probleme
¥ |Tpd.|! s simal behobeen,
wol ‘beil den meisten  Trietem
e ol el gl gt o So gut.
s berein D owelterungen geplant
siol. Wir habsen Stimmen dazu ge
el

alger Junganchreas (Initiator des
Bewegungsplads): _Am Anfang ha-
we wch mich einige Male echi gedr-
pert: Da wurden Schilder abgeris-
wen und Hinweise cinfach abge-
oratzl. leh verstehe michi, wanm
Leute sowas tun. Jetrt aber haben
adr ein neues Klebeverfahren, seit-
fem st nichis mehr passient. Ich
pekomme hiufig Kickmeldungen,
dass die Hinwedse wirklich genutet
wenden. Wir haben ja such im Wett

pewerb Sterne des Sports einen
Preds gewonnen, und mit den 1500
Eura Preisgebd kiinnen wis mehr
Bewegung:hinweise und doel neve
Banke rum Sportmachen audstel-
len, wvielleichi am  Wasserhand.
Demnichst werden die Ubungen
cum  Nachmachen auf unserer
Homepage stehen, und ich arbeite
an einem Lageplan. Mein grofies
el wiar es schon immer. den Bewe-
gungspiad in die Triever Innenstadt
#u bringen. Da warie ich schon Min-
ger aufl ROckmeldung von der
Stade.”

Bernd Michels (Ortsvorsteher Trier-
Kiwenz): .l Orisbeirat hahen wir
has Projekt unterstiitzy, auch finan-
zlell mit B0 Euro. Frst wiren i

& B

gentbich nur entsparnen und nbcht
naxch weiter mit dieser Sport- Moral
konfrontiert werden.”

Julla Thommes (19): .In meiner
Freizelt mache ich sehr viel Sport,

das alles im Kdrper? Wie lkann ich
auch zu Hawse traindenen? Aber su-
per, dass sich die Leute Oberhaupt
hewegen.”

Philippe Merten (23): Fir mich st
das jetzi erstmal gar nichis. kch ge-
he dred- oder viermal die Woche ins
Fitnessstudio, da  brauche ich

nige kiirperliche Probleme. Und im
Alter st das natiirlich noch viel
wichtiger. Aber ich finde, das soll
man die Leute selbst entscheiden

Alexander Nguyen (23): D kee i
klasse. Im Alliag packe ich es oft
X nichl, mich genug mu bewepen.
ein ketner Junge mit selnem La rhber ich denke auch gar nighdran,
rad die Linien nachgetshrenistund ~ Wenn man dann - einen cigfa-
Sp-ld.nhdlunr,m;wl_m chien Anpeiy bekommi wie hbes,

T

et i
mbctyte #f ihn gerne auch in die innentade bringen.

Trier hat den Bewegungsplad sl lassen. Ob es da jeizi so Obungen
veroe ucsmanss  brauche, weil kch nicht.®

“mnbdm[]huwuniﬁcﬂhr Kalla Hahnich (28): .Mir peiillt das
Was hies an einer Bank geht, muss  Konzept echt gut. lch gehe manch-
i Hause ja such funktionieren.® mal mit ein pasr Freundinnen hier

Cheistoph Schmitz (41): .lch weifl  wer am schnellsten durch das La-

nbchi, wolllr man so etwas hrmasrhe arirth et Tim (Pl e e oL



Weiche Besonderheiten es im Reha-
| sportgibt, worin die internen Unter-
| schiede liegen und wer Gberhaupt
Anspruch darauf hat, sagt Holger
Jungandreas. Geschifisfilhrer des
Gesundheitsparks Trier, im TV-In-
terview.

Was ist das Spezifische am Reha-
sport und weiche Ziele verfolgt er?
JUNGANDREAS Beim Sport in Re-
hagruppen geht es darum, den
Menschen wieder leistungsfihig
belastbar, fit und gesund fiir den Ar-
beitsprozess und das alltagliche Le-
ben zu machen. Der Sport wird zum
Teil vom Arzt berwacht und ist so
dosiert, dass niemand tiber- oder un-
terfordert wird. Es geht ausschlief-
lich um die moderate, schrittweise
Verbesserung der Gesundheit.

Wie verliuft der Weg zum Reha-
sport?

JUNGANDREAS Bereits in der An-
schluss-Heilbehandlung wird auf
die Rehasportgruppen hingewiesen.
- Danach geht's zum Hausarzt, der die
- Verordnung fiir 50 oder 90 Obungs-

einheiten ein- oder zweimal wi-

chentlich ausstellt. Die Krankenkas-

INTERVIEW HOLGER JUNGANDREAS

.ES geht um die moderate, schrittweise
Verbesserung der Gesundheit*

Holger Jung-
andreas, Ge-

des Gesund-
heitsparks Trier.

FOID: oAt

orthopidischen, krebs- oder kardio-
Erkrankungen.

Wie unrterscheider sich der Reha-

JUNGANDREAS Zum einen in den or-
thopidischen Rehasport: Nach Ope-
rationen am Knie. der Wirbelsiule
oder der Hifte wird hauptsichlich
an Geriten gearbeitet. Dann gibt es
weitere Varianten, die in Gruppen
durchgefiihrt werden, darunter den

Zeigt sich bei den Teilnehmern eine
Reschlechisspezifische Tendenz?
JUNGANDREAS Frither waren haupt-
sdchlich Manner in einer -
schen Reha. Die Frauen haben aber

den
fiziert ist, dann ja.

en zerti-

Wie stark ist die Konkurrenz inner-
halb der Rehasport-Anbieter?
JUNGANDREAS Marktfithrer ist die
Reha-Sport-Kette ZAR, das Zentrum
filr ambulante Rehabilitation. die in
Trier Hauptanbieter fiir die ortho-
padische Reha ist. Markrfithrer in
Rheinland-Pfalz fiir die kardiologi-
sche Reha ist unser Verein mit der-

penund bei psychischen Erkrankun-
gen gibt es haupisichlich in Reha-
kliniken.

1980 ging's mit einer
Herzgruppe in Trier los

Im Jahre 1980 griindete Profes

grunden nach 36 (1) Jahren als



»,Lachen macht gesund und gliicklich®

TV - Wissen, wie: So gelingt dank mentaler Starke der Neustart nach Sportverletzungen

Wer Holger Jungandreas begeg-
net, erlebt ihn selten schlecht
gelaunt. Der 53-Jihrige Sport-
wissenschaftler und Mental-
trainer werkfrpert mit seiner

e
gesundheitspark-trier.de

stets aufrechten KSrperhaltung.
seiner offenen Art und dem stets
prisenten Lachen das, was er
den Menschen vermitteln will:
-Wer positiv gestimmt ist. hat
mehr Kraft.” Um das zu bewei-
sen, nutst er in Vortrigen wie
TV -Wissen, wie™ gelegentlich
Piktogramme wvon ecinem la-
chenden und einem traurigen
Gesicht. Wenn seine Versuchs-
person sich dann mit ausge-
strecktem Arm auf das Smiley
konzentriert, ist es Jungandreas
um moglich, dessen Arm nach
unten zu driicken. Beim Blick
auf das Gesicht mit den herun-
tergezogenen Mundwinkeln ge-
lingt das hingegen mihelos.

Wer psychisch stabil sei, habe
iblicherweize auch eine kirper-
liche Stabilitit, versichert Jung-
andreas. Umgekehrt sei das na-
tiirlich genauso. Bel Verletzun-
gen kiinne man das nutzen, um
schneller wieder fit zu werden.
Jungandreas: Wir kiinnen un-
sere Grundeinstellung trainie-
ren, indem wir uns immer wie-
der starke Bilder und positive
Gefdhle ins Bewusstsein rufen.
[has schafft die Uberzeugung,
negative Dinge Gberwinden zu
kdnnen.”

Das Trainingsprogramm des
Sportwissenschaftlers, um nach
Sportverletzungen  mbglichst
schnell wieder gesund zu wer-
den, kombiniert das angeleitete
mentale Training mit einem in-
tensiven Aufbautraining. Wir
miissen dabei immer an unsere

Mit einem Lichein auf den Lippen geht e sinfacher durchs Leben.

Potenziale denken und nicht an
die Grenzen. Bringt mich das,
was ich tue, meinem Ziel ni-
her?™ Wenn diese Antwort posi-
tiv beantwortet werden kinne,
gelte es, weiterzumachen.
<Wichtig ist, dass wir auch bei
Rilckschligen niemals aufge-
ben!”

Ein weiterer mentaler Trick
sind individuelle Glaubenssit-
ze, die wie ein Mantra regelmd-
Rig wiederholt werden. Die Vor-

PO D

gaben dafiir: kurz, positiv und
im Prisens formuliert. Mermei-
den Sie Verneinungen®. emp-
fiehlt Holger Jungandreas. .Ich
hin gut! Ich bin stark! Ich kann
das! Ich werde gesund!*

Wenn Jungandreas seine
Glaubensbekenntnisse an inte-
ressierte Zuhdrer vermittelt,
strahlt er vor positiver Energie.
Wer sich aufrecht hilt, fihlt
sich besser. Wer sich selbst
nicht liebt, hat keine Chance,

glieklich zu sein.® Dann wird
sein Licheln zu einem Lachen.
«Wie oft lachen Erwachsene thg-
E:I;‘? 15 Mal. Und Kinder? 400

al®

Lachen macht glicklich, ist der
Motivationscoach  Oberzeugt,
der den TV-Lesern noch einen
weiteren wichtigen Tipp mit aul
den Weg zu einem gesunden Le-
ben gibt: So tun als ob: stao. Ta
so, als wirest du gliicklich, dann
bist du glicklich.®

Experten-Rat_gheber: Fitness im hohen Alter

Was ist zu beachten, wenn man
Fiir ist es nie Jegliche Art von Stress,
spiit: wer ersi im Leistungs- undioder
hiheren ARer anfiingt, Zeitdruck. Ein entspann-
Sport o tes, dynamisches Bewegen
kann dadurch ist das geslndeste kor-
seine Aussichien auf einen  perliche Training. Auch
gesunden Lebensabend zu hohe Intensititen sind
deutlich verbessern, zu vermeiden, kiénnen
zum Teil sogar gefihrlich
stehi werden.  Entspannendes
im Interview Rede und Lachen und Unterhalten
Aniworl. wihrend des Trainings
sind ein guter Gradmesser.
Wrelche Sportarien cignen
sich im hohen Aber? Welche Probleme kinn-
Die ten auftreten, wie sind sie
im hdheren Alter sind die, zu behandeln™

Ein leichter Muskelkater
ist kein Grund, mit dem
Training aufzuhdren.
Im Gegenteil, er ist ein
Zeichen, dass man et-
was getan hat und die
Muskulatur reagiert.
Deshalb: Unbedingt wei-
ter machen!

Was ist besonders zn
beachten?

Nach vier bis sechswiichi-
gem Training an mindes-
tens drei Tagen die Woche
kéinnte es sein, dass der
Blutdruck soweit gesunken

ist, dass eine Medikation
unter Umstiinden gedndert
werden  kann. Dariiber
sollte man mit dem be-
handelnden Arzt  spre-
chen. Das gleiche gilt auch

und'oder

fiir Diabetes-
Fettstoffwechsel-
medikamente. Treten
Atemnot,  ObermiBiges

Schwitzen, eine zu hohe
Herzfrequenz  undfoder
ein hochroter Kopf auf, ist
die  Belastungsintensitit
zu hoch und die Aktivitit
muss abgebrochen wer-
den.

Gibt es cime ANersgrenze
nach oben?
Die 50 wichtigen
Adaptionserscheinungen
an regelmiBige korperli-
che Anforderungen treten
in jedem Alter auf. Somit
gibt es keine Altersgrenze.
Auch mit Rollator ist ein
re iBiges  Traini

mgziclfnh u:d nu'r-endig.m

Wie wichtig ist der Sport

Senior (noch) Sport treibt? Gibt es eine Altersgrenze fiir kisrperliche Belastung?

Herz-Kreislauf-
System splrbar. Dies ist
die Grundlage fir ein ent-
spanntes und effektives
Sporttreiben, zum Beispiel
beim Golf, Tanzen, Nordic
Walking, Schwimmen oder
Radfahren. Daher: Erst
die Grundlagen schaffen,
dann Sport treiben.

Das  Interview  fiihrte
Andreas Arens




INTERVIEW HOLGER JUNGANDREAS

~Wer sich selbst nicht mag, mag auch andere nicht*

Der Trierer Fitness-Experte gibt Tipps fiirs gesunde Altwerden. Sport ist auch gut for das Gehirn.

Nt e rosnet ™, kibirsen wir selbwi da-
flir sorgen. Wir milssen diese Chan
of mur natoen. Der Menach b ein
gancheiiliches, plastiches System.
por. Gelit und Sevle nach unseren
Wilnachen mu formen.

Viarsarn isd der eiree 80 ahrige fit
e e, sagen war i, 50 kthriger
i et carscdene b siok nar moch

JUNGANDREAS Naiurich spicken
die Gene much cine Rolle. Wer sich
Jedochein Leben king kieperich und
peasing bewrgt hat und eine positi-
we Gnendrinstelhung hat. st deutlich
i Worriesil uned losns Gemne, die even -
el efweas Megatives aussagen wol -

Erishrangen,

Bicklich.
Hallo, Alter!

Wie pied sodlse man sich bvuegen. tiven Training fils Herz und Keebidosl 10 der Steppe bei der lagd instinktiy G haty it
e Koo fOF can bobeiden ? Wiekche sprechen Aber auchandere Aussdau- il ey 30 Kilosmeter peiauten ¢ I der Gruppe. Mannschalt oder
Rricht es aues, evvt im Alres, et ab erpfelalen Siet ersportarien wie Radishren, Nordic Farmilie wnd wenn sie eins machen
ey Revite, sportlich aktiv i wenden,  JUNGANDREAS Tiglich! Wiy spee- Knrperiiche Fitndss o1 dos Eine, akthv bdedben, Sport theiben. eimem
wm kdwperiich fis g1 blesbsn oudes chen hier Gber Bewegung. Die Wis-  und Tanzen sowie mis einer pewissens — goisrior Fitness die andere, Hamgen Hably nachgehen. Oder sogar die
sodlne man shon friher darmit be- serichaft hat nachgewiesen, dass i g mech Rudern, ke i Arbeit, die sinem ein Leben lang
ginren? Und useran, ab s det Memach, ogal wie sl cinen g und JUNGAWDREAS Auch hiey gilt Wer  Spall permacht hat und susgefidllt hat.
JUNGANDREAS Eine sporiiche  lichen rasben, dhet Foitet. Nee Verknlpiun. wenn misghch cndsch weitermachil
Kindheit und Jugend sind ein gro-  von 30 Minuben nonstopp besicht, — Kann sman onr 80 moch eisen M- gen im Gehim 5 erstellen st in jo-
B Fanmtpiland. Unsere Muskulaiur — um gesund nia bleiben oder mu wer: raiihon bawfen oder sollte man esin  demn Alter mdglich. Auch im Aller D FRAGEN STELLTE BERMD WIENTAS
Kolumne
Tipps fiir die Seele
Wie man sein Selbstvertrauen stirkt
Kolumare vor Mealalcoach Holger Jungardr ey

Immer wieder kommen Klienten beziehungsweise Sportler zu mir, die Schwierig-
keiten damit haben, an ihre Stirken 1u glauben. Der kieinste Gegenwind wird als
Orkan empfunden und droht alles umzustoBen. Da wirken Kritik vam Trainer, Frot-
zeleien der Mitspieler, Frechheiten von den Zuschavern oder Arger zu Hause wie
tonnenschwerer Ballast. Keine Sorge, es gibt Auswege|

i [T
Rat. Hach tiner st VORQENOIE: o o iruas it Montaltrainer bl der Trfere Eintracet, Zuvor war ar iber 20 nhre Jagendivaioes tne

Die Bsirve werchens schvwe, die Lust  nicht smgeflogen, man muss sie

am Speel et b Am liebsten
wiide der oder der Betrofiens im
Boden wersinken und nie wieder
nach cben kommen. So oder so
Ahnlich hat s vermatiich pder Lt
stungssportier schon sinmal e
lobt :

Man sieht s dem Sportier an,
Wenn #iniges im Argen egt: Der
Blick it gesenicn, die Mundhinksl
hdegen nach unien, die Schultern
sind schlaff und der Gang ist
schisppend. Doch so verzeifelt
diese Lage erscheint = e gibt
winen Ausweg. Lob, Zusprach und
Anwriceneung kommen sllerdings

sieh erarbeiten. Und daru gehdnt
Dewriphnl

Bevor ich eridire, wie man sich
s Dinpe arwsigren karn, weese
lich i Vorurtell susrlumen. Dass
man mmer gut droul sein und
wang den Stahlemann spiken
i, 1 schlichibag fabsch, Jeder
Muereich und damit natrich auch
e Sportier hat ein Recht darad,
winmal schiecht drauf ra sin! Das
gt zum Liben daru. lan lermt
50 dht poditiven Seiten noch mehr
u schdtzen. Aber Vorsicht: Jeder
sollte daraaf achien, duss dieier
Zustand nicht dauerhadt bestand

nen Zeit (beipiehomene ein Tag)
solte man #in ,am nbchuten Tag
wind alles besser™ sinplanen.
Dasmit will ich nicht sagen, das
dieser Sproch auseelcht, um wie-
e il gute Laume 2u sorgen. Aber
dat Urnterbewasitien solfte schon

aul die bessere Zeit ingestiment

werden.

Mit kbeinen Tricks Isst sich das
Hebileride Selbrthewisstisin im Al
g oder anderen wisderkehren
den Situationen wieder sufbunen.
Bewdhet hat sich m lritischen
Situationen, rum Beispiel im Trai-
ning oder Spitl, das STAD - 50

int dewn Fuliball stets verbunden geblicben Ab solurt ket o+ Kobumaen fir don 1B oo 4 Lrgeorir.

tun als ob”, Einfach mal so tun, als
ob man gut drauf und super in
Fem wire. Klingt knenlsch, wirkt
aber tatsbchlich. Dev Betroflens
solte allerdings daraafl achten,

i, Probleme sind daru da, sie
aktiv und shelich mu Misen. Was
beirn STAQ 23hk wnd st der Mo-
mant und  Enitfe wie beispieds-
wetise vine gerade Kirperhaltung,
#in Lcheln, Zuversicht susstrah-
fen und damit selbstbewusst auf
st el 2u wirken. Das STAD
s e oz, vielbescht Finf Wiy
ten langes Schauspiel, dis aber
#ine grofle Wirkung haben kann.
Durch die positive Reaktion des
Urnieldes wird dars Rusder b eime
positive Rachiure) peberkt Bevei-
sen Ut sich der Erfolg siner solck

kurriristigen Haltung durch den
schon beschriebenen Delta-Test
fich berichtete dariber im Januar
im 11ER-FuBbalimagarin). Und
arwendlen solite man es!

Durch regeimifliges Oben wird
Schritt flir Schritt wieder Selbst-
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Wie bleibe ich im Alter fit?

Heute grofRe TV-Telefonaktion: Rufen Sie von 17 bis 19 Uhr an.

TRIER (kah) Im September vergan-
genen Jahres ist die groBe TV-Serie
~Hallo, Alter” gestartet. Im Rahmen
dieser Reihe, in der iiber verschie-
dene Facetten des Alterwerdens
berichtet wird, kénnen Sie heu-
te personlich mit Fachleuten am
TV-Telefon sprechen. Worauf soll-
te ich bei der Erndhrung im Alter
achten? Kann die Erndhrung auch
bei Erkrankungen wie Arthrose oder
Rheuma helfen? Und wie beeinflusst

Bewegung die Gesundheit? Welche

Sportart passt zu mir und meinem
Alter? Kann man einer Demenz vor-
beugen? Wann ist Vergesslichkeit
dem Alter geschuldet, wann zeich-
net sich eine Demenz ab? Auch kla-
gen viele Senioren, dass sie im Alter
einsam sind. Was kann ich tun, um
der ungewollten Isolation zu ent-
kommen? Dies sind Beispielfragen,

die Senioren beschiftigen kénnen.
Von 17 bis 19 Uhr sind fiir Sie folgen-
de Experten am TV-Telefon:

Holger Jungandreas
ist Diplom-Sportwis-
senschaftler und Ge-
schiftsfithrer des Ge-
sundheitsparks Trier,
Verein fiir Herzsport
und Bewegungsthera-
pie Trier. Er beantwor-
tet unter Telefon 0651/7199-195 alle




Die richtige Einstellung

Auch bei Veretzungen muss diese stimmen

Von Holger Jungandrean

...............................................................

wm#m"mmmmm
mental sind sie vorhanden. Hier kann das Mentaltraining gegensteuern

Sportler dabei helfen, seine Einstellung gegeniber der Verletzung ins Positive zu
verindern. Hierbel geht es zuniichst darum, das Vertrauen zwischen Coach und

Spieler aufrubaven.

ner und Spartler muss eine posi-

und dem

Sporthers. soll Informationen aus

. der Kindheit und Jugendreit des

Sporthers liefern. So kann der
Coach sich einen Oberblick iber

wAchtsamkeitstraining ist eine aktive Verletzungsprophylaxe!*

------------------------------ =

I(onzentratlon beugt vor

Wie achtsame FuBballer Verletzungen vermeiden kinnen

Molurmne von Memtaltrainer Holger lisgandreas

DEMMM&LMM“MMMH&
stellung bekommt in der westlichen Kultur eine immer graBere Bedeutung und
kann im Alltag, im Berufsleben und natiirlich im Sport eine entscheidende Rolle
spielen. ich selbst lehre dieses Prinzip bei meinen Sportiern nach Verletzungen.
Wie st dieser Grundsatz der Achtsamkeit am besten zu verstehen?

Achtsamieit bedeutet im Hier und
Jetat 2u s - genau das Gegen-
ted von Mudtitasking Wern dee In-
tention  Atmen” heiBy gilt e
sinen Fokus auf die Atmung 2u
richien — aul nickts anderes. Es
folgt die willige Entspannang. Gilt
5 zu Lauden, heiBt & die Ackt:
samkeit auf die Bewegung des
Laufers pu richten. Wi kormms xh
it den Fifien st den Boden auf,
wie fhit es sich am? Whe halte kh
meinen Oberkirper? Wie wichtig
Iﬂﬁﬁl-qllplhhl-
Ak Lind KDASentratcn 61 s
schileBlich auf diesen Prozess des
Lawfens gerichiet.

IDve Folge eines solchen mentalen
Trainingsprazesses it eine willig
newe Sicht auf die Aktion. Die Ein-
stellung rum Lafen Sndert sichl
Wer ab FuBballer eine negative
Einttellung rum Laufen hat (und
das sind nicht wenige), solite das

gut, gewinnt dabei einen Zwei-
kaempf und kit den Ball aus der
Gelaheenzon. 5o weil, 50 acht-
sam. Aber plotdich fillt die Kon-
entration ab, dke Spanniung lisst
naach, Die Folge: Der Spieler Landet
ohiet die ndtige Kiperpaniung
sich eine  Blinderrermung oder
sogar sinen Bindeniss ru.

Aheidich werhdlt ¢4 sich beim Press-
schlag Ein Pressschlag chre diess
wichtige Achtuambeit ist eine Ak-

arbeitet. Fin Muskehest aus def Ki-

- nesiclogie {,Delta-Test”)  hith

diese individuelben, sopenannten
Affimationen” u finden. Der
Sportler erhilt 10 win persbnbches
Motto, das ihn fortan, Tag wnd
Nacht, stets begleiten wird. Es
wird in Fleisch und Blut (berge-
e

- Imweiteren Coachingvertauf kbn-

nen negative, hemmende Ematio-
roen wie Angste, Fwveifel oder auch
B gen durch Kehlend

Holger Jungandreas it Mentaltrainer beim 5V Eintracht Trier und schreibt ab sofort hier iber ssine Erfal-
rungen in der tiglichen Artelt mit dea Splelern und wie Meataitraining sngewsndet wird,

Pt vt

Seltrstwert rum Beiplel entdeckt  gative Emotionen aufiésen und
weren Verdetzungen kornen ul- mm!mﬂ
shchlich mit negath Energie (k erSeLrt wer-
nammenhdngen, insbesondere  den.

wenn sie wiederholt auftreten.  Sogar Traumata kilenen positiv be-
Haufi witt imener die gheiche Ver-  einflasst wenden.

letrung auf — nicht seten dber

Jahre. Fortwetzung foigt!
Verichiedene Interventionsmdg:

Mﬂw

fahren, Hypaose, die s0g. Wing

Warve Technik, Visualnserungsver-

fahwen uniter anderern knmen ne-

Holges Jengandreas it Mentaltrainer beim S¥ Eintracht Trier und vesorgt das 1168 -FuSbalimagarin ab

setort regelmbBig mit Geschichien und Tipps rund wm den fubball

mich zu 100 Prosent suf die Aus-
Hihang dieser Aktion koncentrie-
ren. Dazu rihien das Hochsteigen
wnd die Landung. Genauso it et
beim Torschuss, Dribbling oder
Tackling. Schwweift meine Autmerk-

Foto prat

samnkeit such nur sinen Bruchtel  die man auf keinen Fall unter-
winer Selunde ab, steigt die Ge- schitren sollte. Micht smaoest
fahr von Verletrungen., werden auch Manager in dieser

Hansach imemer hiufiger gecoacht,
Das Achtiambeitstraining Bt akio  um die anvisierien Ziele i ook
#ine aktive Verletrungsprophylae,  chen.




EHRENPLAKETTE DES LANDESVERBANDES FUR
PRAVENTION UND REHABILITATION VON HERZ-
KREISLAUFERKRANKUNGEN RHEINLAND - PFALZ E.V.

Dr. med. Ute Dederichs-Masius neue Vorsitzende des Landesver-
bandes - Dr. med. Michael Keck zum Ehrenvorsitzenden gewahit
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- IST SPORT BEI HERZLEISTUNGSSCHWACHE
RATSAM?

. GUTE VORSATZE - SO SETZT DU SIE SCHNELL
UMI

- HERZINFARKT UND LEBENSEINSTELLUNG:
ERKENNE DIE ZUSAMMENHANGE

. GLUCKLICH ALTERN IST KEINE ZAUBEREI -
TIPPS

- EINE POSITIVE LEBENSEINSTELLUNG IST
TRAINIERBAR!

- FITNESS UND FASTEN - EINE GUTE
KOMBINATION?

- DURCH DIE 7 SAULEN DES MENTALTRAININGS
AUF DIE ERFOLGSSPUR!

- DURCH EINE POSITIVE LEBENSEINSTELLUNG
DEN EINSTIEG IN DEN SPORT SCHAFFEN!
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- MENTALTRAINING BEI SPORTVERLETZUNGEN:

SO WIRD MAN SCHNELLER FIT!

- AKTIVES SITZEN GEGEN RUCKENSCHMERZEN

- BEUGE MIT SPORT DER DEMENZ VOR:
TANZEN HILFT!

- BLOCKADEN UBERWINDEN: METHODEN

- MENTALTRAINING: BLOCKADEN BEHINDERN
DEN FLUSS DES LEBENS

- BLUTHOCHDRUCK? MIT SPORT SENKEN!

- LACHELN LERNEN: NUTZE DIE KRAFT

- MENTALTRAINING: DURCH MEDITATION DIE
WELT VERANDERN!

- MENTALTRAINING: WENN BLOCKADEN UND
ANGSTE UNS HINDERN ZU HANDELN

- FREIE RADIKALE: IST SPORT MORD?

- ERFOLG DURCH MOTIVATION
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Anstof3 - Die FuB3ballschule, Trier

Balearcor Mallorca / Spanien
Bezirksdrztekammer Trier

Bildungswerksport des Landessportbundes
Rheinland-Pfalz, Mainz

BusinessVillage-Verlag, Géttingen

Caritas Regionalverband Trier

Deutsche Herzstiftung, Frankfurt

Deutsche Hochdruckliga, Heidelberg

Deutsche Telekom AG, Trier

Deutsches Rotes Kreuz, Welschbillig

Europdische Akademie des rheinland-pfélzischen
Sports, Trier

Gemeindeverwaltungen Pluwig und Temmels
Gesundheitspark Trier / Verein fir Herzsport und
Bewegungstherapie Trier e.V.

FC Victoria Rosport / Luxemburg, Fu3ball
Ehrendivision

Handwerkskammer Trier
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Hartmann Druckfarben GmbH, Niedernhausen
Hochschule Trier

Industriepark Féhren

Klinikum Mutterhaus Trier

Kommunale Akademie Rheinland-Pfalz, Boppard
Landessportbund Rheinland-Pfalz, Mainz
Landesverband fiir Prévention und Rehabilitation
von Herz-Kreislauferkrankungen Rheinland-Pfalz
e.V. Koblenz

Marienhausklinik Bitburg

Offener Kanal 54, Trier

Pro Familia Trier e. V.

Radio HRI

Radio Wittlich 94,7

Silvesterlauf Trier e.V.

Sportlehrerausbildung an der Européischen
Akademie des rheinland-pfélzischen Sports, Trier
Stadtverwaltungen Altenkirchen, Montabaur,

Trier, Wittlich
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