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TOP 5 der guten Vorsatze fur das Jahr 2025
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Mehr Sport treiben 55%

Mehr Celd sparen 55%

Cesunder Erndhren 500

Mehr Zeit mit Familie / Freunden

verbringen 43%

Abnehmen

Quelle: Statista Consumer Insights 2024
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Okonomie — Etymologische Betrachtung

Offen im Denken

olkonomia
oikos ndmos
Der Haushalt als zentrale Regeln oder Prinzipien, die
Einheit der Wirtschaft und etwas organisieren oder
Gesellschaft strukturieren

Entscheidungen Uber Ressourcen, um das Uberleben und den
Wohlstand sicherzustellen (mit den Ressourcen haushalten)
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Was ist Sportokonomie?

Offen im Denken

Sportokonomie ist eine Wissenschaft, die die 6konomischen
Aspekte des Sports untersucht.

Alternative Begriffe und Definitionen:

« Sportmanagement: international gebrauchlich, aber ,Management”
Ist eine in Deutschland unubliche Studienbezeichnung, betont
Managementaspekte

« Sportokonomik: bei Okonomen gebrauchlich, 6konomische
Theorie, Verhalten von Wirtschaftssubjekten
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Denken in Gleichungen = Life in Balance
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In der Okonomie wird stets ein Gleichgewicht angestrebt...

Angebot = Nachfrage Belastung = Entspannung

Kosten = Nutzen Training = Regeneration

Kalorienaufnahme =

Aufwand = Ertrag Kalorienverbrauch

...wie beim Sport. Und im gesamten Leben.
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Mentale Gesundheit
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Die mentale Gesundheit als Grundvoraussetzung fur das
Funktionieren des Menschen.

Gesundheitswissenschaften Okonomie
Modell der Salutogenese Humankapitaltheorie
Antonovsky (1979) Becker (1964)
Allgemeine Widerstandsressourcen Investitionen in die (mentale)
(psychosoziale Faktoren) sind Gesundheit (z. B. Pravention,
wichtig fur die Gesundheit und das Gesundheitsforderung) bilden die

Funktionieren des Menschen Basis fur Produktivitat
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brainLight-Sportprogramme

Offen im Denken

« Einsatz vor dem Training: Entspannung und Fokussierung auf die c
bevorstehenden Aufgaben. S =
(@)
 Einsatz nach dem Training: FOorderung der Regeneration und mentalen = 'r_,g)
Erholung. c =
O o
» Positive Effekte auf sportliche Leistung und Alltag, Unterstiitzung von E <
<

Spitzenleistungen.

« Kombination von korperlichem Training mit mentalen Entspannungstechniken
far einen ganzheitlichen Ansatz.

* Nutzung z. B. nach intensiven Workouts, oft in Verbindung mit brainLight-
Massagesesseln zur Muskelentspannung.

Integration in den
Trainingsplan

« Starkung der mentalen Prasenz und Forderung der Erholung nach dem Sport.
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Herausforderungen mit Resilienz begegnen

Offen im Denken

Schaden nach
Flugtransport

Schaltwerk
abgebrochen und
Speiche blockiert
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Aufgeben war keine Option — trotz Verletzungen
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Bandscheiben-
vorfall

Fersensporn

Beckenkamm-
entzindung
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Meine personlichen TOP 5 Programme
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« Aufwarmen mit ruhigem Geist

« Wettkampfvorbereitung

« Erschaffen Sie Ihr eigenes Gewinnerlebnis
* Muskelgedachtnisibung fr Spitzenleistungen

« Entspannungsreaktionstraining fur Stresstoleranz und
Schmerzmanagement

« Selbst-Vertrauen fur eine positive Grundhaltung
« Zuversicht und Selbstwertgefunl

« Tor zum Sieges Momentum

« Mentales Reaktionstraining

 Entspannung, Tiefschlaf und Jetlag Vorbeugung
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brainLight

Offen im Denken

Vom geschaftsfihrenden Redakteur
der Men'‘s Health Oliver Bertram:

,Da konnte ich mich direkt
reinsetzen: Zum Komplettsystem
dieses Shiatsu-Sessels gehdren

Visualisierungsbrille, Kopfhdrer und
eine Standsaule mit iPad. Ganze 41
Entspannungsprogramme sorgen
daflr, dass mein Stresspegel
dauerhaft sinkt.”
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