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17. Juni 2022 in der Stadthalle Baunatal 

I M P U L S K O N G R E S S  
für mehr Bewegung, Gesundheit & bessere Ernährung 

2. Sportkongress der Deutschen Berufsakademie Sport und Gesundheit (dba) 

  

09:00 Uhr: Empfang und Registrierung  

09:30 Uhr: Offizielle Begrüßung ‐ Prof. Dr. Kuno Hottenrott 

        Grußwort: Prof. Dr. Edgar Franke ‐ Parlamentarischer Staatssekretär  

      Grußwort: Manuela Strube ‐ Bürgermeisterin Stadt Baunatal 

      Einführung in das Tagesprogramm ‐ Laura Hottenrott 

 

Session 1 (10:00 ‐ 11:30 Uhr):  

Im Puls der Zeit: Neue Erkenntnisse zum Long‐Covid, Mikrobiom und Trainingsmonitoring 

Moderation: Prof. Dr. Kuno Hottenrott 

10:00 Uhr: PD. Dr. Christian Puta: Long‐Covid: Symptome, Ursachen und Return to 

Performance 

10:30 Uhr: Prof. Dr. med. Georg Neumann: Wie das Mikrobiom die Fitness und Leistung 

beeinflusst 

11:00 Uhr: M.Sc. Laura Hottenrott: Trainings‐ und Gesundheitsmonitoring mit der HRV 

‐ Kaffeepause 11:30‐12:00 Uhr 
 

Session 2 (12:00 ‐ 13:30 Uhr):  

Wir sind gefragt! Kraft, Bewegung & Prävention 

Moderation: PD Dr. Christian Puta 

12:00 Uhr: M.Sc. Thomas Beißwenger & B.A. Florian Weiß: Varianten des EMS‐Trainings zum 
Muskelaufbau und zur Therapie 
 
12:15 Uhr: Prof. Dr. Kuno Hottenrott: Erste Erkenntnisse zur kontinuierlichen 

Glukosemessung im Ausdauer‐ und Krafttraining  

12:45 Uhr: Prof. Dr. Matthias Obinger: Impulsgeber urbaner Lebensraum: Welche Impulse 
sportlichen Sich‐Bewegens bietet der urbane Lebensraum und wie lassen sich Anreize für 
eine sportliche Betätigung schaffen? 
 



 
 

 

13:00 Uhr: Dr. Melina Schnitzius: Auf den (Impulsgeber) Coach kommt es an! Wie Handeln 

und Persönlichkeit bewusst genutzt werden können, um die Motivation beim Sporttreiben 

positiv zu beeinflussen 

13:15 Uhr: Wolfgang Bahne: Die 10 Geheimnisse einer erfolgreichen Unternehmensführung 
in der Sport‐ und Gesundheitsbranche 
 

‐ Mittagspause 13:30‐14:30 Uhr 
Poster‐ und Industrieausstellung im Foyer der Stadthalle Baunatal 

Session 3 (14:30 ‐ 16:15 Uhr):  

Ernährungs‐ und Gesundheitsimpulse  

Moderation: Dr. Melina Schnitzius 

14:30 Uhr: Prof. Dr. Jürgen Vormann: Säure‐Basenbilanz der Ernährung, Krankheitsrisiken 

und Fehler beim Abnehmen  

15:00 Uhr: M.Sc. Pia Jensen: Zyklusbasierte Ernährung zur Leistungssteigerung im Sport 

15:15 Uhr: Bastian Ketterer: Atemmuskeltraining als sinnvolle Ergänzung in der Therapie und 
Trainingsplanung von Patienten und Athleten   
 
15:30 Uhr: Frank Wedlich: Trends und Innovationen zur Gesundheitsprävention und 
Leistungsoptimierung 
 
15:45 Uhr: Marina Orth: Mit Resilienz die Gesundheit fördern 

16:00 Uhr: Thomas Erny: Go Preventive – ein Präventionsprogramm in Lebenswelten für 

künftige Gesundheitsplaner 

‐ Kaffeepause (16:15‐16:30 Uhr) 
 

Podiumsdiskussion (16:30 ‐ 17:00 Uhr):  

Impulse für nachhaltig mehr Bewegung und gesunde Ernährung 

Moderation: Prof. Dr. Matthias Obinger 

Diskussionsrunde mit Wissenschaftler:innen, Spitzensportler:innen, Trainer:innen sowie 

Studioleitenden 

Wissenschaftliche Poster:  

 Aaron Schüler und Lars Hoppe: Neues Konzept der Pflegeprävention 

 Tobias Hake: Auswirkungen präoperativer Interventionsmaßnahmen bei KHK‐
Patient:innen 

 Julia Flohr: Implementierung einer Return‐to‐Competition‐Diagnostik nach Verletzung an 
der Schulter 

 

Mail‐Kontakt: sportkongress@dba‐baunatal.de 



 
 

 

 

Was erwartet Sie in den Vorträgen? 

 

PD Dr. Christian Puta (Sportwissenschaftler, Universität Jena) 

Long COVID Symptome Ursachen und Return to Performance  

Das schwere akute respiratorische Syndrom‐Coronavirus‐2  (SARS‐CoV‐2)  ist der Erreger der 

pandemischen  Erkrankung  COVID‐19,  die  seit  ihrem Ausbruch  Ende  2019 zu  einer 

beispiellosen Belastung von globalen Gesundheitsressourcen geführt hat. Es ist mittlerweile 

anerkannt, dass nicht alle Patienten, die offiziell von COVID‐19 genesen sind, sich vollständig 

erholen. Ein  signifikanter Anteil der Erkrankten berichtet unabhängig  von der Schwere des 

akuten  Krankheitsverlaufes über  für  Monate  oder  Jahre  anhaltende,  undulierende,  sich 

verschlimmernde oder neu auftretende Symptome. Im allgemeinen Sprachgebrauch hat sich 

für  die  Beschreibung  von  Symptomen  einer  COVID‐19 Erkrankung,  die  länger  als  vier 

Wochen fortbestehen  oder  die  nach  Ende  der akuten  Krankheitsphase  neu  auftreten  und 

keiner alternativen Diagnose zugeordnet werden können, der Begriff Long COVID etabliert.  

Als post‐akutes COVID‐19 werden das Anhalten klinischer Symptome und/oder das Auftreten 

langfristiger Komplikationen über 4 Wochen nach der akut symptomatischen Krankheitsphase 

hinaus definiert.  Aussagen über die  Prävalenz sind  vorläufig  und abhängig  vom 

Betrachtungszeitraum und  untersuchter  Bevölkerungsgruppe. In 

der Allgemeinbevölkerung wird  das Auftreten  derzeit  mit  einem  Anteil  von 15‐30%  der 

Infizierten  angegeben.  Die angegebenen  Symptome  lassen  sich einer  Vielzahl von 

Organsystemen  zuordnen  und  weisen,  was  Anzahl,  Dauer und  Schweregrad  anbelangt, 

teilweise große,  interindividuelle  Unterschiede auf.  Die  Ursachen  für die  subakute 

und chronische  Manifestation  der  Symptome  sind  noch  ungeklärt und  verschiedene 

Mechanismen,  wie  funktionelle Einschränkungen multipler Organsysteme  durch 

Gewebeschädigung  sowie eine  postvirale  Autoimmunität  werden diskutiert.  Cluster  aus 

möglichen  individuellen Risikofaktoren, wie zum Beispiel Alter, Geschlecht, Diabetes Typ 2, 

kombiniert mit den Symptomen in der Akutphase haben offensichtlich prädikativen Wert um 

die  Entwicklung  von  post‐akutem  COVID‐19 zu prognostizieren.  Ziel  der  keynote  ist  es, 

andauernde  Symptome und  mögliche  Ursachen  für post‐akutes COVID‐19  (’’long‐COVID‘‘) 

zusammenzufassen und wesentliche Aspekte für ein post‐akutes COVID‐19‐Management zur 

Wiedererlangung  der körperlichen  Leistungsfähigkeit  (Return  to  activity,  Return  to  sport) 

evidenzbasiert einzuordnen. 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

Prof. Dr. med. Georg Neumann (Sportmediziner, Leipzig) 

Beeinflusst Sport das Microbiom? 

Viele Wissenschaftler gehen davon aus, dass die menschliche Gesundheit, neben unserem 

eigenen  Genom,  in  hohem  Maße  von  den  Mikroben  des  Darmes  abhängt.  Der  Begriff 

"Mikrobiom" wurde von Lederberg & McCray (2001) geprägt. Zu beachten ist, dass sich nicht 

nur im Darm ein Microbiom befindet. Auch die Lunge, der Rachenraum und die Haut verfügen 

über  einen  eigenständigen  Keimbesatz  zur  Abwehr  von  krankmachenden  (pathogenen) 

Keimen. Das Mikrobiom  ist durch sportliche Belastungen störbar. Dazu gehören der Stress, 

Hitze,  Sauerstoffmangel  und  Ernährungsfehler.  Bekannte  Ernährungsfehler  sind  im 

westeuropäischen Raum, viel Fett und wenig Ballaststoffe. Bei sportlichen Beanspruchungen 

hat  die  Muskeldurchblutung  Vorrang  vor  der  Darmdurchblutung,  deshalb  können  sich, 

besonders  bei  Hitze,  Zustände  der  Sauerstoffunterversorgung  des  Magen‐Darmtrakts 

ereignen. Bis zu 70% der Athleten (Männer und Frauen) haben Magen‐Darm‐Störungen  im 

Training oder Wettkampf  erlitten,  besonders bei  hochintensiven Beanspruchungen. Durch 

Diätumstellungen sind diese Störungen und weitere Darmfunktionsstörungen, wie das Leaky‐

Gut‐Syndrom, zu beeinflussen. Forschungen laufen derzeit, dass mit der Zufuhr bestimmter 

Bakterien,  die  Laufleistungen  steigerbar  sind.  Schlanke  Menschen  haben  einen  andern 

Bakterienbesatz als Übergewichtige. Die zum Übergewicht neigenden Personen haben mehr 

fleißige  „Hüftgoldbakterien“,  die  Firmicuten,  während  die  Schlanken  proportional  mehr 

bequeme  Bacteriodeten  aufweisen,  die  Nahrung  unverdaut  ausscheiden.  Zwischen  dem 

Gehirn und dem Darm gibt es eine sensible nervale Verbindung. Das enterale Nervensystem 

verbindet die Darmfunktion mit dem Gehirn, wofür der Ausdruck „Bauchhirn“ geprägt wurde. 

Für diese Darm‐Hirn‐Achse werden umgangssprachlich unterschiedliche Funktionszustände 

beschrieben: „Schmetterlinge im Bauch“, „flaues Magengefühl“, „auf den Magen geschlagen“ 

oder „aus dem Bauch entschieden“. Etwa 90% der Infos zum Darmempfinden erreichen das 

Gehirn.  Das  Serotonin  („Glückshormon“),  ein  Neurotransmitter,  wird  zu  90  %  im  Darm 

gebildet und auch gespeichert.  

Der hemmende Einfluss des sympathischen Nervensystems auf die Blasen‐ und Darmfunktion 

und  andere  Körperdrüsen  wirkt  nach  Beendigung  der  Belastung  etwa  30 min  nach.  Die 

Mundtrockenheit  infolge ruhender Speicheldrüsen, signalisiert das erhöhte Trinkbedürfnis, 

Folge  der  Dehydratation.  Beim  Nachschwingen  der  Hemmwirkung  des  sympathischen 

Nervensystems auf den Darm nach der Belastung ist zu beachten, dass Nahrungsaufnahmen, 

möglichst  nicht  unmittelbar  nach  Zieleinlauf  oder  Training  erfolgen  sollten.  Damit  wird 

möglichen Verdauungsstörungen  vorgebeugt. Ausnahmen  sind hypoglykämische  Zustände 

oder starke Dehydratation.  

 



 
 

 

 

 

M.Sc. Laura Hottenrott (Sportwissenschaftlerin, dba, Baunatal) 

Trainings‐ und Gesundheitsmonitoring mit der HRV 

Im Vortrag zum Trainings‐ und Gesundheitsmonitoring mit der Herzfrequenzvariabilität (HRV) 

wird zuerst ein Überblick über die neuesten Monitoring‐Möglichkeiten im Digital Health und 

Sport  Setting  gegeben.  Was  wird  in  Zukunft  möglich  sein?  Was  versprechen  uns  die 

Technologien der Zukunft? 

Für  ein  zielführendes  Trainings‐  und  Gesundheitsmonitoring  bedarf  es  mehr  als  einer 

Datenerfassung. Der Transfer  in die Praxis und die  Interpretation erhobener Daten  ist die 

Schlüsselstelle.  Am  Beispiel  des Monitorings  des  Stress‐  und  Erholungsmarkers  HRV  soll 

anschaulich aufgezeigt werden, wie eine Belastungs‐ und Beanspruchungskontrolle bzw. eine 

Trainingssteuerung  erfolgen  kann.  Dazu  werden  Beispiele  aus  dem  Trainingsprozess  von 

Ausdauersportlerinnen und  ‐sportlern und aktuelle Ergebnisse einer Fallstudie zum Einsatz 

der HRV‐Messung bei einem Marathonläufer nach  einer Viruserkrankung  gezeigt.  Es wird 

erläutert, wie ein HRV‐Monitoring von Trainern und Sportlern eingesetzt werden kann und 

welche  Erkenntnisse  aus  einem  HRV‐Monitoring  für  Trainer:innen,  Athlet:innen  und 

Therapeuten abgeleitet werden können.  

 

  

 

M.Sc. Thomas Beisswenger (Sporttherapeut, dba, Baunatal) 

B.A. Florian Weiß (Sportwissenschaftler, dba, Baunatal) 

EMS ist Elektrotherapie 2.0, warum Fachkunde erforderlich ist? 

EMS ist eine Trainingsform, die in den letzten Jahren immer mehr in den Vordergrund gerückt 

ist. Mit  Schlagworten  und Marketingaussagen wie  „Das wohl  schnellste  Rückentraining“, 

„Weil 20 Minuten Training reichen!“, „Fit in20 Minuten pro Woche dank EMS Anwendung.“, 

usw. wird den Kunden:innen dieses Training  schmackhaft  gemacht. Wie der  Fitnessmarkt 

aktuell  im Bereich EMS arbeitet und wohin sich die Trainingsform EMS entwickeln wird,  ist 

Teil des Vortrages. Es wird weiterhin der aktuelle gesetzliche Rahmen, im dem EMS – Training 

durchgeführt  werden  muss,  dargestellt  und  die  neuen  Qualitätsanforderungen  an  die 

Betreiber:innen der EMS‐Studios verdeutlicht. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

Prof. Dr. Kuno Hottenrott (Sportwissenschaftler, Martin‐Luther‐Universität Halle‐Wittenberg)  

Erste Erkenntnisse zur kontinuierlichen Glukosemessung im Ausdauer‐ und Krafttraining 

Der Pharmakonzern Abbott GmbH  (Wiesbaden, Deutschland) hat einen Sensor entwickelt, 

mit  dem  kontinuierlich  die Gewebszuckerwerte  gemessen werden. Dieser  Biosensor,  der 

bisher von Diabetiker genutzt wurde, wird nun von der Firma Supersapiens  (Atlanta, USA) 

auch  für  den  Einsatz  im  Sport  angeboten.  Um  die  Glukosewerte  zu  bestimmen,  fixieren 

Sporttreibende den Sensor am Oberarm. Die Zuckerwerte werden dann über eine App auf 

dem Smartphone und auf einer Uhr am Handgelenk  in Echtzeit angezeigt. Der Sensor kann 

bis zu 14 Tage 24 h  lückenlos und auch ohne Einschränkung beim Sporttreiben alle Daten 

aufzeichnen.  Alle Messwerte  sind  in  der App  gespeichert  und  können  anschließend  vom 

Sportler oder Trainer analysiert werden. Welche Möglichkeiten sich mit der neuen Methode 

der  kontinuierlichen  Zuckermessung  und  sofortigen  Verfügbarkeit  bzw.  Visulisierung  der 

Glukosewerte hinsichtlich der Optimierung von Training und Ernährung eröffnen, wird für den 

Ausdauer‐ und Kraftsport im Vortrag anhand von mehreren eigenen ersten Untersuchungen 

aufgezeigt und diskutiert. Dabei wird auch geprüft, inwieweit es Abweichungen zwischen der 

klassischen Blut‐ und neuen Gewebszuckerbestimmung gibt.  

 

 

 

Prof. Dr. Matthias Obinger (Sportwissenschaftler, dba, Baunatal) 

Impulsgeber urbaner Lebensraum: Welche Impulse sportlichen Sich‐Bewegens bietet 

der urbane Lebensraum und wie lassen sich Anreize für eine sportliche Betätigung 

schaffen? 

Dass  Sport  und  Bewegung  als  Prädiktor  für  das  körperliche  und  seelische Wohlbefinden 

gelten, ist hinreichend bekannt und belegt. Allerding muss der Blick weiter gefasst werden, 

und  die  veränderten  sozialen,  motivationalen  und  gesellschaftlichen  Dimensionen 

sportlichen Sich‐Bewegens müssen in die Gesamtbetrachtung mit einfließen: Urbanisierung, 

Digitalisierung und demographischer Wandel haben zur Folge, dass sich das Sportangebot, 

die  Sportnachfrage  sowie  die  Organisationsformen  gewandelt  haben.  Das  betrifft  die 

Erweiterung des Sportartenspektrums, verbunden mit einer inhaltlichen Ausdifferenzierung 

der  Leitmotive  der  Menschen  für  ihre  sportlichen  Aktivitäten.  Die  Sport‐  und 

Bewegungsaktivitäten  sind  individueller  geworden  und  haben  sich  in  den  Themenfeldern 

Gesundheit  und  Fitness  ausgeweitet.  Durch  den  Wandel  in  der  Bevölkerungsstruktur 

gewinnen  gesundheitsorientierte  Angebote  zunehmend  an  Bedeutung,  in  dessen 

Konsequenz Sport‐ und Bewegungsräume im Sinne von Sportanlagen und Sportgelegenheiten 

in  den  Fokus  rücken  und  an  Bedeutung  gewinnen.  Als  ein  integraler  Bestandteil  der 

stadtgesellschaftlichen Entwicklung und als ein wichtiger Stabilitätsfaktor des sozialen  



 
 

 

 

Zusammenhalts  kommt  dem  sportlichen  Sich‐Bewegen  eine  zentrale  Rolle  bei  der 

Stadtentwicklung der Kommunen zu. 

 

 

Dr. Melina Schnitzius (Sportwissenschaftlerin, dba, Baunatal) 

Auf  den  (Impulsgeber)  Coach  kommt  es  an! Wie  Handeln  und  Persönlichkeit  bewusst 

genutzt werden können, um die Motivation beim Sporttreiben positiv zu beeinflussen. 

Der Coach, die Übungsleiterin, der Trainer, die Sportlehrerin (...) hält die Fäden in der Hand. 

Wie diese Fäden gezogen werden, hat Einfluss auf die Motivation der Teilnehmenden. Hierbei 

spielen  die  personalen  Voraussetzungen  des  Coachs  aber  auch  dessen  Handeln  eine 

entscheidende Rolle.  Im Vortrag wird gezeigt, wie die eigene Persönlichkeit eingesetzt und 

ggf.  entwickelt  sowie  das  eigene  Handeln  bewusst  adaptiert  werden  kann,  um  die 

Sporttreibenden  zu  motivieren.  Denn  Motivation  beim  Sporttreiben  direkt  und  für  das 

Sporttreiben im Allgemeinen sind entscheidende Faktoren für dessen Erfolg – resultierend in 

Freude beim Sporttreiben, sportliche Erfolge oder bspw. nachhaltige Verhaltensänderungen 

und  damit  positive Gesundheitsimpulse.  Sind  auch  Sie  Impulsgeber  Coach  oder möchten 

mehr  über  dessen  Rolle  und  Chancen  im  Bereich  der  Motivation  der  Teilnehmenden 

erfahren? Dann seien Sie Teil dieses Vortrags  und lernen Sie mehr über das “Fädenziehen des 

Coachs”. 

 

 

Wolfgang Bahne (Diplompsychologe, dba, Baunatal) 

Die  10  Geheimnisse  einer  erfolgreichen  Unternehmensführung  in  der  Sport‐  und 

Gesundheitsbranche  

Das  Wissen  um  Anatomie,  Physiologie,  Trainings‐  und  Krankheitslehre  sind  für  jeden 

Bewegungscoach, für  jeden Physiotherapeuten und Trainer Handwerkszeug und von hoher 

Bedeutung. Aber was nützt dieses ganze Wissen, wenn man nicht weiß, was es braucht, um 

dieses Wissen auch erfolgreich und nachhaltig an den Markt  zu bringen?  Jeder Coach, ob 

Unternehmer  oder  Mitarbeiter  muss  wissen,  wie  man  ein  gesundheitsorientiertes 

Unternehmen erfolgreich am Markt platziert und auch dort hält. Das  ist die Voraussetzung 

dafür, dass er sein Wissen an die Frau und den Mann bringen kann. Ansonsten bleibt dieses 

Wissen  in  den  klugen  Köpfen  und  erreicht  nicht  diejenigen,  die  es  benötigen.  In  diesem 

Kurzvortrag  mit  anschließender  Diskussion  stelle  ich  Ihnen  die  „10  Geheimnisse  einer 

erfolgreichen Unternehmensführung in der Sport‐ und Gesundheitsbranche“ vor. Sie stellen 

eine  sehr  komprimierte  Zusammenfassung  der  Vorlesungen  „Wirtschaftslehre“  und 

„Marketing“  dar.  Wenn  Sie  diese  10  Geheimnisse  beachten,  werden  Sie  nicht  nur 

erfolgreicher Unternehmer, sondern auch ein zufriedener und glücklicher Coach! 



 
 

 

 

 

Prof. Dr. rer. nat. Jürgen Vormann (Institut für Prävention und Ernährung, Ismaning) 

Säure‐Basenbilanz der Ernährung, Krankheitsrisiken und Fehler beim Abnehmen 

Für den korrekten Ablauf unserer biologischen Funktionen ist es unabdingbar, ein konstantes 

Verhältnis zwischen Säuren und Basen aufrecht zu erhalten. Bei Vielen entwickelt sich jedoch 

durch unsere übliche Ernährung eine geringgradige latente Übersäuerung. Untersuchungen 

konnten zeigen, dass bereits eine relativ geringfüge Belastung der Wadenmuskulatur einen 

deutlichen Abfall des lokalen pH‐Wertes hervorruft. Als Folge ist das Bindewebe dann weniger 

mechanisch verformbar und verletzungsanfälliger, zusätzlich werden Schmerzen ausgelöst. 

Auch beim Fasten entstehen Säuren, die den Fettabbaus beeinträchtigen und zu Unwohlsein 

führen. Eine Basen‐Supplementierung kann diese negativen Effekte vermeiden.  

 

 

 

M.Sc. Pia Jensen (Deutsche Sporthochschule, Köln) 

Zyklusbasierte Ernährung zur Leistungssteigerung im Sport  

Frauen  unterscheiden  sich  nicht  nur  im Geschlecht  von Männern  –  sie  haben  hormonell 

bedingt auch einen anderen Stoffwechsel. Durch die hormonellen Schwankungen kommt es 

zu  einer  variierenden  Leistungsphysiologie  und  einem  veränderten  Nährstoffbedarf  im 

Zyklusverlauf. In der Trainingspraxis findet der weibliche Zyklus jedoch leider immer noch viel 

zu  selten  Berücksichtigung,  weshalb  Frauen  häufig  unter  ihren  Leistungsmöglichkeiten 

bleiben. Im Vortrag erfahren Sie, wie sich der Nährstoffbedarf im Zyklusverlauf verändert und 

welche Potentiale eine an den Zyklus angepasste Ernährungsweise mit sich bringt. Es wird 

beleuchtet,  wie  man  mit  einer  zyklusbasierten  Ernährung  Zyklusbeschwerden 

entgegenwirken und die Leistungsfähigkeit steigern kann. 

 

 

 

Bastian Ketterer (Gesundheitsberater, Ilze) 
Atemmuskeltraining als sinnvolle Ergänzung in der Therapie‐ und Trainingsplanung von 
Patienten und Athleten 

Lange  wurde  unserer  Atemmuskulatur  wenig  Bedeutung  geschenkt,  wenngleich  unsere 

Lungen  ohne  funktionsfähige Muskulatur  nicht  arbeiten  können. Menschen,  die  an  einer 

Lungenerkrankung oder den  Folgen  von Covid  19  leiden, profitieren  von  einem  gezielten 

Training der Atemmuskulatur. Aber auch immer mehr Ausdauersportler setzen auf positive 

Effekte durch ein systematisches Atemtraining. Beispielweise spielt beim Core‐Training das 

Zwerchfell  als wichtigster Atemmuskel  eine  zentrale Rolle.  Im Vortrag werden  innovative 

Atem‐Trainingsmethoden präsentiert. 



 
 

 

 

 

Frank Wedlich (Gesundheitsberater, Bremen) 

Trends und Innovationen zur Gesundheitsprävention und Leistungsoptimierung 

Im ersten Teil meines Vortrags geht es um ein innovatives System zur Herzfrequenzvariabilität (HRV), 

das mehr Intervalle aus der EKG‐Strecke bzgl. der Variabilität misst, als dies über die herkömmliche 

HRV‐Messung  geschieht.  Dadurch  werden  zusätzliche  und  genauere  Daten  über  das  autonome 

Nervensystem (ANS) gewonnen und gleichzeitig sehr anschaulich dargestellt. Im zweiten Teil meines 

Vortrags weise  ich  auf  die  Bedeutung  des  Verhältnisses  der  essentiellen  Fettsäuren Omega  6  zu 

Omega  3  im  Hinblick  auf  versteckt  ablaufende  chronische  Entzündungen  hin,  um  diese 

früher erkennen und  somit vermeiden zu können. Dies optimiert spürbar den Gesundheitszustand 

und die Leistung des Sportlers und auch des Nicht‐Sportlers.  Im dritten Teil geht es um eine neue 

Analyse, die von Jedermann durchgeführt werden kann und die erstmalig zuverlässig und genau den 

Zustand  des Dünndarms  erfasst.  Ebenso wird  auf  die  Bedeutung  des Dünndarm‐Mikrobioms  und 

seiner Mikrobiota und den Unterschied zum Dickdarm hingewiesen. Zum Schluss stelle ich die neue 

Substanzklasse der Postbiotika vor, die erst letztes Jahr in einem Nature‐Review  in die Nomenklatur 

der Darmtherapeutika von Präbiotika und Probiotika aufgenommen wurde. Postbiotika sind nicht nur 

sehr hilfreich bei allen Arten von Darmbeschwerden, sondern helfen bei der Leistungssteigerung. 

 

 

 

Marina Orth (Gesundheits‐ und Strategieberaterin, Kassel) 

Mit Resilienz die Gesundheit fördern 

Ein Training der Resilienz schafft eine neutralere bestenfalls positive  innere Haltung, die es 

möglich macht, eine Art heitere Gelassenheit und vor allem mehr mentale Flexibilität nutzbar 

zu machen. Für die Gesundheitsförderung werden dadurch wertvolle Ressourcen  für  jede 

herausfordernde  Lebensphase  gebildet.  Das  bedeutet  sowohl  privat  als  auch  beruflich 

deutlich widerstandsfähiger und leichter durch jede Herausforderung im Alltag zu spazieren. 

Diese persönliche Stabilität bezieht sich im Ergebnis auf emotionale, mentale und körperliche 

Belastbarkeit und stärkt die Leistungsfähigkeit, das  Immunsystem und das Verständnis  für 

gelingende  Selbstwirksamkeit.  Diese  jederzeit  und  leicht  erlernbaren  Tools  der  Resilienz 

bieten Lebenskraft, psychische Stärke und gelten als wahrer Stresskiller. Alles in allem ist ein 

Resilienz Training für diese turbulenten Zeiten ‐ genau jetzt ‐ die passende Antwort, um den 

äußeren Anforderungen aus dem inneren Heraus gewachsen zu sein.  

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

Thomas Erny (Diplomsportwissenschaftler und Therapeut, Erfurt) 

Ein Präventionssystem für den Einsatz in betrieblichen Lebenswelten  

Auf der  gesetzlichen Grundlage der Gesundheitsprävention  (§ 20  a & b  SGB V) wird eine 

praxiserprobte  und  nachhaltige  Lösung  für  Prävention  in  betrieblichen  Lebenswelten 

vorgestellt.  Ziel  ist  es  dabei,  die  Mitarbeitenden  von  Klein‐  und  mittelständischen 

Unternehmen Schritt für Schritt auf dem Weg zu einer gesünderen Lebensweise zu führen. 

Im Vortrag erfahren Sie, wie durch eigenverantwortliche Vorbeugung eine Win‐Win‐Situation 

für  alle  Beteiligten  entstehen  kann.  Organisation,  Planung  und  Durchführung  des 

Präventionssystems  basieren  auf  einer  digitalen  Plattform.  Darüber  können 

Gesundheitsexpert:innen  einfach  und  vor  allem  orts‐  und  zeitunabhängig  mit 

Gesundheitssuchenden  interagieren.  Inhaltlich  bezieht  sich  das  von  Krankenkassen 

anerkannten Präventionsprogramms auf die selbstwirksame Stärkung des Immunsystem, um 

Erkältungs‐  und  Infektionskrankheiten  vorzubeugen.  Gesundheitssuchende 

Mitarbeiter:innen erhalten mittels eines Initial‐Workshops einen Check ihres Immunsystems 

sowie  eine  Sensibilisierung  zur  eigenverantwortlichen  Gesundheitsvorsorge  und 

anschließend  ein  dreimonatiges  Trainingsprogramm  unter  Leitung  einer  anerkannten 

Präventionsfachkraft.  

 

 

 

 

 

 

 


