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Unternehmen

Das Nautilus Fitnesscenter Berlin ist seit 1982 ansassig in
der Brabanter Strasse 18-20 in 10713 Berlin-Wilmersdorf.
Die Ausstattung besteht aus mehreren kompletten
Trainingslinien von Nautilus-Geraten, welche seit
Jahrzehnten das Optimum an Kraft-Trainingsgeraten
darstellen.
Erganzt wird das Angebot durch Ausdauergerate
verschiedener Typen.
Fur die Regeneration stehen Solarium und Sauna zur
Verfligung.
- Das Training findet nach
den Nautilus-Trainings-
prinzipien statt, welche in
Verbindung mit  der
besonderen Organisation des Trainingsablaufes
optimale Trainingserfolge und ein reibungsloses
Training jedes Trainierenden sicherstellen.
Seit der Grindung wird von den Betreibern der Wert
einerindividuellen und persénlichen Betreuung der
Kunden in einer  familiaren Atmosphare
aulRergewohnlich hoch eingeschatzt und diese auch
realisiert.
Die fachliche und didaktische Kompetenz der
Betreuerinnen und Betreuer wird von Anfang an auf
sehr hohem Niveau gehalten und laufend verbessert.

Trainingskonzept

Das verwendete Trainingskonzept basiert auf dem von Arthur Jones (Grunder von
Nautilus USA, spater auch medX) in den 70er Jahren
entwickelten Trainingssystem des Einsatz-Trainings. Mit dem
Nautilus-Trainingsprinzip ist es maglich, alle motorischen
Grundeigenschaften gesundheitsorientiert in einer
Trainingseinheit von etwa 30-45 Minuten zu verbessern.
Es beinhaltet neben dem allgemeinen Training Variationen fur
Training bei kdrperlichen Einschrankungen, Moglichkeiten fur
jungere und éaltere Menschen sowie Mdoglichkeiten der Intensitatssteigerung auf
fortgeschrittenem Leistungsniveau. Die Trainingsprogramme werden mit den Sportlern
auf deren Programmkarten erstellt. Diese Karten geben bei ordnungsgemaf3er Fiihrung
auch Aufschluss uUber Trainingserfolge und -kontinuitéat. Die Betreuung durch die
Trainer/-innen findet wahrend der gesamten Vertragslaufzeit des Kunden statt und
im laufenden Betrieb sind immer mindestens ein Trainer und/oder eine Trainerin
tatig.
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Ausstattung

Im Ausdauerbereich stehen zur Zeit verschiedene
Geréatetypen zur Verfugung. Darunter befinden sich
Fahrrad- und Liegeergometer, Treppensteiger
(Stepper) mit unabhangigem Pedalsystem,
Ellipsentrainer, Rudergerate und ein Laufband.

Die meisten Gerate haben eine integrierte
Pulsmessung. Fir die anderen stehen externe
Pulsmesser zur Verfigung.

Der Kraftigungsbereich ist mit tGber 40 Nautilus-
Trainigsgeraten ausgestattet. Fur alle grof3en
Muskelgruppen sind sowohl verschieden eingelenkige
als auch verschiedene mehrgelenkige Gerate
vorhanden. Die Abstufung der Belastung erfolgt in

5 Ibs-Schritten (ca. 2,5 kg). Die Geréate sind auf
individuelle Extremitatenlangen einstellbar und bieten
den physiologisch korrekten Bewegungsumfang und
Kraftverlauf an.

Zwei Multifunktionstiirme, an denen verschiedene mehrdimensionale Bewegungen
ausgefuhrt werden kdnnen, sind zur Erganzung des Geratetrainings vorhanden.

Fur eine Vielzahl von Einsatzbereichen steht ein Vibrationstrainingsgerat bereit,
welches auch unabhangig vom restlichen Angebot genutzt werden kann.

Die Gerate werden regelmafiig intensiv gewartet.

Ubungen ohne Gerate und spezielle Dehniibungen kénnen auf Gymnastikmatten
ausgefuhrt werden.

Der Lockerung und Entlastung der Wirbelsédule dient ein krankengymnastischer
Strecklift.

Sauna und Solarium sind ebenfalls vorhanden und kénnen zur Regeneration genutzt
werden.
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Aus- und Fortbildung der Mitarbeiter/innen

Jeder Mitarbeiter durchlauft vor Arbeitsaufnahme eine sechswéchige
Ausbildungsphase in der anhand von Skripten und Literatur umfassende Kenntnisse in
Anatomie, Physiologie, Verletzungen und Trainingslehre vermittelt werden.
Kommunikationstrainings finden laufend intern und extern statt.

Weiterhin sind laufend interne und externe Fortbildungen in den oben genannten
Bereichen vorgesehen.

RegelmaRig (mindestens einmal im Monat) finden Meetings mit allen Mitarbeitern statt.
Alle Mitarbeiter haben mindestens eine Trainerlizenz oder befinden sich gerade in
der Ausbildung.

Seit 2003 ist das Unternehmen von der IHK Berlin anerkannter Ausbildungsbetrieb fur
den Beruf ,Sport- und Fitnesskaufmann / Sport- und Fitnesskauffrau” und Partner fur die
Fernstudiengange der BA/DHPG (Deutsche Hochschule fiir Pravention und Gesundheit)
wie z.B. ,Bachelor fur Fithess6konomie*.
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Team

Viktor Lang, tétig seit 1994

DSB/DRV/BSA B-Lizenztrainer

Ubungsleiter Herzsport, Seniorensport,

Wirbel sdulengymnastik

Ausbilder Sport- und Fitnesskaufmann/-frau IHK
Ausbilder private Berufsakademie Saarland (BA/DHPG)

RenaKrause, tétig seit 1996

Magister der Sport- und Erziehungswissenschaft
Ubungsleiterin Freizeit, Fitness & Gesundheit
Fit Kidz®-Trainerin SAFS& BETA

Fokus: Gesundheit & Pravention, Ausdauer

-

Christian Bergner, tétig seit 2007
Bachelor fur Fitnessbkonomie
(BA/DHPG Saarland)
BSA B-Lizenztrainer, Erndhrungstrainer
Fokus: Naturalbodybuilding, Nahrungserganzungen

Myriam Glowka, tétig seit 2010
Studium an der DHPG,
Bachelor fiur Fitnessbkonomie

Auf Anfrage sind Personal-Trainer-Stunden fir Eins-zu-Eins-Trainingsbetreuung
bei Nautilus bei unseren Trainern/innen buchbar
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iliningSplizip

Trainingsprinzip

Nautilus-Training ist medizinisch und physiologisch durchdacht und dementsprechend
sinnvoll aufgebaut.
Wichtigster Orientierungspunkt des Trainingsprinzips ist dabei

die groRtmogliche Effektivitat des Trainings.

Im einzelnen heil3t dies:

Je nach personlichen Anforderungen wird ein individuelles Programm aufgestellt.
Ein Training umfasst 8 bis maximal 12 Ubungen.

Mehr Ubungen fiihren zwangslaufig zu einer Abnahme der Intensitét.

Jede Ubung ist einmal durchzufiihren.

Die Gewichte sind so zu wahlen, dass mindestens 8 und hochstens 12 korrekte
Wiederholungen méglich sind.

Im regularen Training soll das Heben der Gewichte 2 Sekunden, das Zuriicklassen
4 Sekunden dauern (super slow-Training: 10 Heben, 4 Zuriicklassen, 4 bis 8 Wh.).
Normale flissige Atmung, keine Pressatmung.

Das Training soll progressiv sein, nicht mehr Umfang, sondern mehr Intensitat.
Programmwechsel vermeidet die Gewdhnung der Muskulatur an bestimmte Ubungen.
Fur den ungestotrten Trainingsablauf dirfen die Linien nicht gekreuzt werden.

Um einen ginstigen Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem zu erreichen ist es
notwendig, die Ubungen ohne wesentliche Pause auszufiihren.

An einigen Maschinen ist die korrekte Sitzhéhe einzustellen.

Keine ruckartigen, reilRenden Bewegungen, kein Schwung.

Ruckartige und falsche Bewegungen bergen ein hohes Verletzungsrisiko.

Die Korperhaltung wahrend der Ubung sollte nicht verandert

und die Wirbelsaule mit Hilfe des Gurtes am Polster gehalten werden.

Um dem Korper die notwendigen Erholungspausen zwischen den einzelnen
hochintensiven Nautilus-Trainingsphasen zu geben, sollten zwischen diesen
mindestens 48 Stunden, und nicht mehr als 96 Stunden liegen.

Bei Fragen oder Unklarheiten sind die Trainerinnen und Trainer jederzeit
Ansprechpartner/innen.

Ihre Ratschlage ermdglichen ein optimales, gesundes und verletzungsfreies Training.
Den Anweisungen des Personals ist grundséatzlich Folge zu leisten.

Das Trainingsprinzip ist Teil der Geschéftsbedingungen, die Einhaltung ist

Voraussetzung fur ein Training im Nautilus Fitnesscenter Berlin.
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Hausordnung

Jedes Training hat unter Beachtung der Nautilus-Trainingsprinzipien stattzufinden.
Etwaige Anderungen der Offnungs- und Saunazeiten behalten wir uns vor.
StralBenschuhe sind in den dafiir vorgesehenen Regalen abzustellen,

fur Besucher stehen Filziberschuhe bereit.

Wir tlbernehmen keine Haftung fiir die Garderobe (inkl. Umkleideschranke).

Um ein angenehmes Training aller Gaste zu ermdglichen,

bitten wir folgende Punkte zu beachten:

Das eigene Training darf erst begonnen werden, wenn das dritte Trainingsgerat im
eigenen Trainingsprogramm schon frei ist.

Programmlinien dirfen nicht vermischt, Gerate nicht blockiert und das laufende
Training anderer nicht gestort werden. Die Koordination bzw. Reservierung der
Trainingsgerate obliegt ausschlie3lich dem Personal.

Es ist angemessene, mdglichst lange Sportkleidung nebst sauberen Hallenschuhen
oder Socken zu tragen, ein Handtuch zum Unterlegen an den Geraten ist
obligatorisch. Training ohne FuRRbekleidung ist untersagt.

Schweill muss nach der Ubung vom Gerat geeignet entfernt werden.

Gruppen- bzw. Partnertraining ist nicht méglich, hierfir sind ausschlieRlich die
Trainer/innen zustandig.

Ausdauertraining ist aus Rucksicht auf die Mittrainierenden bei Bedarf auf maximal
30 Minuten pro Gerat zu beschranken, wir behalten uns vor, léngere
Ausdauereinheiten bei Bedarf zu begrenzen.

Die Trainingsgerate sind pfleglich zu behandeln. Bei unsachgemafer Behandlung
derselben behalten wir uns das Recht auf Schadensersatz vor.
Glasflaschen sind aus Sicherheitsgrinden im gesamten Studiobereich untersagt.

Die Umkleideschranke durfen nur wahrend des eigenen Aufenthalts in unseren
Raumen genutzt werden — abends eventuell verbliebene Sachen werden entsorgt.
Bei Saunabenutzung sind die Saunaregeln zu beachten. Aufgisse dirfen
grundséatzlich nur vom Personal vorgenommen werden.

Unter Alkoholeinfluss oder Drogen stehende Personen werden abgewiesen.
Bei aggressivem Verhalten, Belastigungen, VerstoR3en gegen die Hausordnung oder
grober Lautstarke wird sofort Hausverbot erteilt.

Urlaubszeiten, Dienstreisen und Krankheitszeiten werden durch Verlangerung der
Trainingszeit bis zu der in den Zahlungsbedingungen angegebenen Lange
gutgeschrieben. Hierfir ist die vorherige Abgabe der Trainingskarte und bei Krankheit
oder Dienstreise eine entsprechende Bescheinigung Voraussetzung.

Den Anweisungen des Personals ist grundséatzlich Folge zu leisten.
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Konditionen

Sondertarife und Rabatte fir laufende Vertragserneuerung bitte erfragen

kontinuierliche Trainingsbetreuung inklusive

Sauna inklusive
keine Aufnahmegebuhren
keine automatische Vertragsverlangerung

Zeitgutschrift bei Trainingsausfall

Gutschrift erfolgt nach vorheriger Abgabe der Trainingskarte ab 7 Tagen bei Nachweisvorlage
Urlaub: bis zu 6 Wochen im Kalenderjahr
Krankheit: bei Vorlage einer arztlichen Bescheinigung

Dienstreise:bei Nachweis durch den Arbeitgeber

1 Monat Werbegutschrift

far durch Mitglieder neugeworbene Mitglieder

NAUTILUS ohne VIBRAFIT

3 Monate
150€ oder 3x 55¢

6 Monate
245€ oder 6x 45¢

12 Monate

385€ oder 12x 35¢

24er Karte 130 € ( 6 Monate giltig, ohne Urlaubsgutschrift)

36er Karte 195 € (12 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)
Einzeltraining 12 €
Betrag/Anzahlung féllig am Tag des ersten Trainings

Kiindigung jederzeit maglich bei Abrechnung tiber den nachstkirzeren Tarif

Es gelten die aktuelle Hausordnung und die Nautilus-Trainingsprinzipien
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Konditionen VIBRAFIT

Sondertarife und Rabatte fir laufende Vertragserneuerung bitte erfragen

VIBRAFIT_mit NAUTILUS

3 Monate

6 Monate

12 Monate

24er Karte
36er Karte

Einzeltraining

3 Monate

6 Monate

12 Monate

24er Karte
36er Karte

Einzeltraining

187,50 € oder 3x 68,75¢

306,25 € oder 6x 56,25¢

481,25 € oder 12x 43,75¢

162,50 € ( 6 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

243,75 € (12 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

12 €

112,50 € oder 3x 41,25¢

190,50 ¢ oder 6x 33,75¢

288,75 € oder 12x 26,25¢

97,50 € ( 6 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

146,25 € (12 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

12 €
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Konditionen ermalfigt

fur Scholer/Sud. (bis 27.L).), Gruppen, Rabatte fur laufende Vertragserneuerung bitte erfragen

kontinuierliche Trainingsbetreuung inklusive
Sauna inklusive

keine Aufnahmegebiihren

keine automatische Vertragsverlangerung

Zeitgutschrift bei Trainingsausfall

Gutschrift erfolgt nach vorheriger Abgabe der Trainingskarte ab 7 Tagen bei Nachweisvorlage

Urlaub: bis zu 6 Wochen im Kalenderjahr
Krankheit: bei Vorlage einer arztlichen Bescheinigung
Dienstreise: bei Nachweis durch den Arbeitgeber
NAUTILUS ohne VIBRAFIT
3 Monate
126 € oder 3x 46¢€
6 Monate
210€ oder 6x 38¢
12 Monate

315€ oder 12x 29¢

24er Karte 110 € ( 6 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

36er Karte 160 € (12 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)
Einzeltraining 10 €

Betrag/Anzahlung fallig am Tag des ersten Trainings
Kindigung jederzeit moglich bei Abrechnung Uber den nachstkirzeren Tarif

Es gelten die aktuelle Hausordnung und die Nautilus-Trainingsprinzipien
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Konditionen ermalfigt

fur Schiler/Stud. (bis 27.Lj.), Gruppen, Rabatte fiir laufende Vertragserneuerung bitte erfragen

VIBRAFIT_mit NAUTILUS

3 Monate

6 Monate

12 Monate

24er Karte
36er Karte

Einzeltraining

3 Monate

6 Monate

12 Monate

24er Karte
36er Karte

Einzeltraining

157,50 € oder 3x 57,50¢

262,50 € oder 6x 47,50¢

393,75 €oder 12x 36,25¢€

137,50 € ( 6 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

200,00 € (12 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

10 €

94,50 € oder 3x 34,50¢

157,50 ¢ oder 6x 28,50¢

236,25 €oder 12x 21,75¢

82,50 € ( 6 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

120,00 € (12 Monate giiltig, ohne Urlaubsgutschrift)

10 €
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Vibrationstraining:

Theorie der "Whole Body Vibration" (Ganzkdrpervibration)

1.1 Was ist ,Whole Body Vibration"?

Die Verabreichung mechanischer Vibrationen an den Korper durch ein Geréat. Die
Vibrationen verursachen eine mechanische Belastung verschiedener Korpergewebe,
wie zum Beispiel Knochen, Muskeln, Haut, Nerven usw. Die Vibration wird in erster
Linie durch das unbewusste aktive An- und Entspannen der Muskeln gedampft
(myotatischer Reflex oder Dehnreflex). Jeder Muskel hat einen Dehnreflex, und
hiervon wird beim Vibrationstraining Gebrauch gemacht. Der Dehnreflex findet
abhangig von der eingestellten Frequenz statt. Beim Training verwendet man im
Allgemeinen eine schnelle Vibration (30 Hz oder héher), wodurch besonders die
schnellen (,fast twitch" oder weil3e) Muskelfasern aktiviert werden.

Bei einer Frequenz von 30 Hz (dann erfolgt 30 Mal pro Sekunde ein Dehnreflex,
wodurch sich der Muskel mehr oder weniger kontinuierlich kontrahiert) wird die
Reflexaktivitat auch Tonischer Vibrations-Reflex oder TVR genannt, das ist ein
wiederholter Dehnreflex. Dieses Prinzip sorgt fur eine optimale Kraftzunahme. Der
Reflex kann dadurch verstarkt werden, dass man den Muskel mehr auf Lange bringt.
Der Aufbau des Vibrationstrainings ist mit dem anderer Trainingsformen
vergleichbar; durch einen logischen Aufbau in der Schwere der Ubung, in der
Frequenz, aktiven Zeit, Ruhezeit und Wiederholung des Trainings passt sich der
Korper an die geforderte Trainingsarbeit an, und die Leistungsfahigkeit des Korpers
steigt.

1.2 Worauf wirkt Vibrationstraining?
WBYV wirkt — wie es das Wort schon sagt — auf den gesamten Korper, daher werden
die Auswirkungen in verschiedenen Kdrpergeweben beobachtet.

1.2.1 Muskelgewebe
Es entsteht ein Dehnreflex. Hierdurch erhalt man eine Kontraktion des Muskels,

ohne dass die Person sich hierfuir anstrengen muss. Diese ist zum Beispiel mit
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einem Kniesehnenreflex vergleichbar. Durch eine hohe Frequenz werden die Muskel
beim Vibrationsplattentraining dauernd sehr hart angespannt. Die Anspannung des
Muskels kann durch WBYV viel gré3er sein (100%), als wenn man den Muskel selbst
maximal anspannt (dann werden 40-45% der motorischen Einheiten aktiviert).
Vibrationsplattentraining hat daher eine muskelstarkende Wirkung bzw. Effekt; durch
die hohe Vibrationsfrequenz werden besonders die schnellen (weiRen) Muskelfasern
aktiviert, daher nimmt hauptsachlich die explosionsartige, sprunghaft ansteigende
Kraft zu. Beim Training mit Vibrationstherapie wird auch die Abgabe von
Reparaturhormonen (HGH) erhoht, wodurch rote Muskelfasern schneller regeneriert
werden. Dadurch ist WBV auch bei Ausdauersportarten effektiv. Daneben wird bei
Ausdauersportlern das Beschleunigungsvermégen und der Endspurt durch WBV
verbessert.

Vibrationstraining ist fir das Training gesunder Muskeln ideal, aber auch in Fallen,
wo der Muskel nur schwer funktionieren kann, wie zum Beispiel bei geschwéchten
Muskeln, bei alteren Menschen oder nach Verletzungen.

Fur Stressinkontinenz wird WBYV zur Verstarkung des Grundtonus der
Beckenbodenmuskulatur verwendet.

Vibrationsplattentherapie wird auch fiir Flexibilitatstraining oder das Dehnen von
Muskeln verwendet. Durch das Stehen auf der Platte in einer Dehnposition kommt
Spannung auf die Sehne. Bei der Vibration in dieser Ausgangshaltung spannt sich
der Muskel als Reflex an, wodurch noch mehr Spannung auf die Sehne kommt. Als
Schutzmechanismus entladen sich Golgi-Rezeptoren der Sehnen, wodurch der
Muskel in der Anspannung gebremst wird, sich also entspannt. Dadurch kann die

Verlangerung des Muskels einfacher erfolgen.

1.2.2 Sehnen, Kapseln, Faszien, Bindegewebe, Gelenke

Sehnen, Faszien und Bindegewebe werden durch die intermittierende Dehnung
manipuliert. Dadurch, dass die weichen Gewebe die Vibrationsfrequenz wechselnd
auffangen, entsteht Reibung zwischen den Geweben, wodurch sich Verklebungen
l6sen. Durch Erhéhung der Durchblutung von weichen Geweben entspannen sich

Muskeln und Gelenkkapseln. Dadurch wird auch bei arthrogenen (Gelenks-)



NAUTILUS Naut“US

Fitnesscenter Berlin in
enter Berli

. C
Brabanter Str. 18-20 Fitness
10713 Berlin Telefon: 030 - 822 91 75

Offnungszeiten: Mo - Fr 8% - 22%

www.nautilus-fitness.de / info@nautilus-fitness.de Sa-So 9%-18%

Einschrankungen ein guter Fortschritt erzielt, die Mobilitat nimmt zu.

1.2.3 Nerven

Die Muskelkontraktion entsteht unter anderem als Reflex Uber das Nervensystem.
Daneben werden positive Auswirkungen bei teilweisen Lahmungen beschrieben, und
zwar durch das Mobilisieren und Sensibilisieren von Nervenbahnen. Es werden
positive Wirkungen bei neurologischen Erkrankungen beobachtet, wie zum Beispiel
CVA (Schlaganfall), Parkinson und MS (multiple Sklerose).

1.2.4 Haut

Durch Vibrationstraining werden Hormone produziert, die das Fettgewebe
abnehmen lassen, wie zum Beispiel das Wachstumshormon, und das Bindegewebe
um die Zellen herum wird verstarkt. Vibrationen der Haut sorgen dafir, dass mehr
Keratin ein wichtiger Bestandteil der Haut — produziert wird. In Kombination mit der
die Zellulitis bzw. Cellulite vermindernden und Muskel verstarkenden Wirkung hat

dieses zur Folge, dass die Haut straffer wird.

1.2.5 Blutgefasse

Es entsteht eine Erweiterung der Blutgefalde, sichtbar an der rosafarbenen Haut
nach Vibrationstraining. Das kann man als ein kribbelndes, prickelndes oder
juckendes Geflhl erleben. WBV kann als Therapie fur einen gestorten peripheren
Blutkreislauf eingesetzt werden, besonders in den Unterschenkeln. Durch eine
Verbesserung des Stoffwechsels und eine Zunahme der Muskelpumpenfunktion ist
es zur Odembehandlung geeignet. Die Abfallstoffe werden beschleunigt abgefiihrt,
wodurch man schneller regeneriert, sich besser und starker fit fuhlt und sich besser

konzentrieren kann.

1.2.6 Knochen
Knochenentkalkung (Osteoporose) ist bei Uberalterung (Vergreisung) der
Gesellschaft ein grofRes Problem. Sie entsteht unter anderem Bewegungsmangel,

wodurch Muskeln erschlaffen, die Durchblutung abnimmt und die Knochen zu wenig
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belastet werden. Daneben werden weniger Hormone produziert. Diese Hormone,
wie zum Beispiel Testosteron, Ostrogen und Wachstumshormon, spielen eine
wichtige Rolle beim Knochenaufbau. Auf jeden Fall fir Menschen, die sich selbst
nicht mehr aktiv bewegen kénnen (zum Beispiel durch geschwachte Muskeln
und/oder schlechten Blutkreislauf kann WBYV eine gute Therapie sein. Der
Muskeltonus kommt zuriick, der Blutkreislauf wird wieder in Gang gebracht und die
Vibrationen geben dem Knochengewebe einen direkten Stimulus, wodurch die
Produktion von neuem Knochengewebe stimuliert wird. Es werden mit WBV auch
gute Ergebnisse bei der Heilung &lterer Briche (Frakturen) beobachtet.

Bosco hat entdeckt, dass die fur den Aufbau wichtigen Hormone Testosteron und

Wachstumshormon schon nach einer einzigen Vibrationsbehandlung zunehmen.

1.2.7 Knorpel
Intermittierender Druck stimuliert das optimale Funktionieren des Knorpels, da die
ernahrende Gelenksflissigkeit durch den Knorpel gepumpt wird. WBYV férdert

hierdurch die Regeneration des Knorpels.

1.2.8 Hormone

Vibrationstraining hat Einfluss auf Hormone, namlich:

1.2.8.1 Testosteron und Wachstumshormon

Testosteron sorgt besonders fur den Aufbau des Muskelgewebes. Das
Wachstumshormon HGH (HGH, human growth hormone) wird in erh6htem MalRe
ausgeschieden. Beide Hormone sind fur den Trainingseffekt glinstig, und zwar auf
Grund der positiven Wirkung auf die Synthese von Muskelproteinen und Enzymen.
Die erhohte Abgabe von HGH sorgt fiir eine schnellere Regeneration der roten
Muskelfasern. Daneben sind Testosteron und Wachstumshormon fur die kérperliche
und geistige Funktion wichtig, fir die Vitalitat. Zusammen mit Ostrogen bekampfen
sie Altersbeschwerden dadurch, dass sie eine hohere Kalkaufnahme in den Knochen

stimulieren.
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1.2.8.2 Neurotrofin
Daneben wird unter Einfluss von WBV Neurotrofin vermehrt abgegeben, ein

Hormon, welches das Gehirn stimuliert.

1.2.8.3 Cortisol

Unter Einfluss von Vibrationstraining findet eine Abnahme des Stresshormons
Cortisol statt, mit der Folge, dass man sich nach dem Vibrationsplattentraining
entspannter fuhlt. Bei Beschwerden durch Burnout-Syndrom liegt erhdohter
Cortisolgehalt vor. Vibrationsplattentraining hat eine positive Wirkung auf diese

Beschwerden.

1.2.9 Neurotransmitter

Neurotransmitter sind Stoffe, die Stimuli von Nerv zu Nerv Ubertragen. Beispiele sind
Dopamin und Serotonin (Glickshormon). Durch eine Stérung in ihrem Gleichgewicht
kénnen viele Beschwerden entstehen. Parkinson wird durch einen Dopaminmangel
verursacht. Serotonin spielt bei unserer Stimmung eine wichtige Rolle, ein Mangel
kann zu einer Depression fuhren. Durch WBVTraining steigt der Serotoningehalt,
und das kann der Grund firr die Tatsache sein, dass man sich nach dem Training

sehr gut fahlt.
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