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Zauberwort Wellnhess

2. Wellness: Deutungen und Bedeutungen
e Sprachliche
e Psychologische (Emotionalitat, Motivation)
e Wirtschaftliche

3. Wellness: Ziele und Instrumente
e Im Tourismus
e 1m (Gesundheits-)Sport

Vortrag beim Silser Studienkurs der EKD 2006
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Wellness als Zauberwort CPulless-
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Wellness scheint etwas sehr schones, gesundes, wohltuendes, emotionales zu sein.
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Wellness als Megatrend - vier ausgewahlte Indizien d

L

o)

Im Jahre 2001 sollen

etwa 60 Milliarden Euro

iIm Wellness-Bereich
in Deutschland

umgesetzt worden sein
(Schmidt, 2003)

J

o

Die Zertifizierung von
,Wellnessqualitat”

nimmt rasant zu.
(u.a. Hotels, Clubs, Besonnungs-
Systeme, Pflegemittel)

Wellness-Berufe werden
kreiert y

-
\QNeIIness hatte 2004 den hochsten Zuwachs

Im deutschen Reisemarkt
(Kieler Forschungsgemeinschaft Urlaub und Reisen)
Beispiel: Wellness im Katalog ,,TUI-Vital*
Verw6hnen und Entspannen (z.B. Massage, Hammam)
Kuren & Wohlfuhlen (z.B. Fango, Thalasso, Ayurveda)
Fit und Aktiv (z.B. Wandern, Tai Chi, Aerobic, Well-Fit)
Gepflegt und Schon (z.B. Manikure, Peeling, Anti—Aging)/

o

Wellnessangebote haben auch im Sport
die h6chsten Zuwachsraten

Z|B. ,,Wellness-Akademie* beim Deutsches Turnfest 2005:
body & Mind (13), Ferndstliche Bewegungskulturen (9),
Yoga (9), Wahrnehmen-Entspannen-Wohlfihlen(10),
B.CO Intelligent trainieren (11),
Balance-Koordination-Propriozeption (13)
Funktionelles Kraftigen und Dehnen (26)
Aqua-Fitness (18), Walking (24) )

@)

m

N

Wellness scheint etwas 6konomisch sehr attraktives zu sein.
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Wellness: Deutungen und Bedeutungen

(A) Sprachliche (Be-)Deutungen von Wellnhess

1. Wellness: The state of being well or in good health
The Oxford English Dictionary. Vol.20 (1989)

2. Wellness = Well - being + Fit — ness
Dunn, H.L. (1959). High Level Wellness for man and
society. American Journal of Public Health, 49, 792ff.
Ardell, D.B. (1988, 3. Aufl.). Planning fur Wellness.
A Guidebook for Achieving optimal Health. Dubuque:
Kendal (besonders: Aspekt der ,,Balance®)

Deutsche Lit. u.a.:
Hertel, L. (2003). Der grof3e Wellness-Guide. Dusseldorf: Vehling-Verlag

Nel3, W. (2003) Wellness — eine Chance fur den Gesundheitssport.
Gesundheitssport und Sporttherapie, 19, 82 — 87.
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(B) Psychologische (Be-)Deutungen von Wellness: Emotionalitat

Strukturierung des ,,Fuhlens* nach Wundt 1896

Spannung

Wellness ist der Zustand einer
positiven Emotionalitit

bzw. eines positiven Gefiifils-
zustandes

Unlust
Frust

Beruhigung

LOosung



Prof. Dr. Walter Brehm, Institut fur Sportwissenschaft, Universitat Bayreuth )

Die Struktur der Emotionen: Die ,,gro3en® und die ,,kleine* Gefuhle

Vordergrund Gerichtete ,grof3e* Emotionen (Gefuhle)

A Schreck Uberraschung

Angst
Interesse

Zorn, Wut

Enttauschung
Freude
Kummer  Scham _ _

Zuneigung Liebe

negativ |

Arger

gl positiv
Spannun

A

Errdgtheit

Gute Laune
Besinnlichkeit

Deprimiertheit

Energielosigkeit | Ruhe

. .
AlIERgRLne Ungerichtete ,kleine* Emotionen (Stimmung)
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Moglichkeiten zur Beeinflussung der Stimmung

Wiederherstellungsstrategie
Abschwachung

negativer und Starkung
positiver Aspekte der
Stimmung

=
Stimmungs-
management

I AUIES Ablenkungsstrategie

Steigerung und Reduzierung
von Spannungsaspekten
der Stimmung

Wellness ist der herstellbare Zustand einer positiven Emotionalitdt
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Psychologische (Be-)Deutungen
von Wellness: Motivation

PRIMARE BEDURFNISSE
(Hunger, Sexualitat, Aktivierung,
Neugierbefriedigung etc.)

—

——— —

(1) ANTRIEB/DRUCK — SEKUNDARE BEDURFNISSE
PN (Leistung, Anschluss, Macht,

Aggression etc.)

TATIGKEITSANREIZE
(Stimmungen, Flow etc.)

(2) ORIENTIERUNG/ZUG

N\

ZIELE/ZERWARTUNGEN + WERTIGKEIT
(Fitness, Gesundheit, Einbindung, Liebe etc.)

Wellness ist_ Antrieb und Orientierung des Handelns
F. Reinberg: Motivation, 1997, 2. Auflage
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Sinn und Anreiz sportlicher Aktivitaten im Erwachsenenalter
Brehm, 1998, N = 1122

Sinnzuschreibungen: Faktoren und Gewichtungen

Gesundheit, Fitness, Wohlbefinden (5,5)

Sich wohlfuhlen (6,2) Fitness (6,0)

Alltagsstress abbauen (4,8)

Beschwerden und Krank-  Gesundheit

Leistung (3,8)

Leistungsfahigkeit
verbessern (5,5)

Anstrengen und
belasten (5,0)

Messen und vergleichen (2,9)

Spannung Zeigen sportl. Zeigen

heiten vorbeugen (4,4) verbessern (6,0)

Sportliche Figur
bekommen (4,2)

Korper kennenlernen
& erfahren (4,0)

Gewicht regulieren (2,8)

Kdrperarbeit (3,7)

erleben (3,7) Aktivitat (3,0) selbst (2,9)

Mit netten Leuten

zusammensein (5,0) Kontakte pflegen (4,3)

Kontakte knupfen (3,7)

Soziale Erfahrung (4,4)

Warum sind Sie sportlich aktiv? (z.B.,, Warum laufen Sie?*)

Gewichtung: Trifft fir mich Gberhaupt nicht zu 1

..... 7 Trifft fir mich sehr stark zu
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(C) Wirtschaftliche (Be-)Deutungen von Wellness

Wellness als Kommunikationsinstrument zu Vermarktung von
Dienstleistungen, Produkten, Marken, Firmen/Organisationen etc

. Bekanntheit
Aktivierung, (Recognition & Recall)

Involvement ﬁ
ﬂ ich fuhl mich besser.

Informations-
Vermittlung Wissen :> Kauf & Treue
(Wahrnehmung)

Emotionali-
sierung

Image
(Assoziationen & Bedeutsamkeit)

Wellness ist ein effizientes Instrument zur Unterstiitzung von Kommunikations-
mafSnahmen im Marketing
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Wellness: Ziele und Instrumente — im Tourismus

INSTRUMENTE

5. Wissen & 1. korperliche &

geistige Aktivitat sportliche
Aktivitat

ZIELE:

1. Wohlfuhlen
VG ENIEE 2. Fitness 2. Ernahrung

AN(esle il 3. Gesundheit

3. Stressbewaltigung &
Entspannung
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Wellness: Ziele und Instrumente — im (Gesundheits-)Sport

FithessfOorderung
Allg.: Starkung physischer Ressourcen
(inclusive Entspannung)

Emotionenengineering &

Stimmungsmanagement
Allg.: Starkung psychosozialer
Ressourcen (Emotionen, Wissen,
Korperkonzept, Selbstwirksamkeit,
Einbindung)

Bodystyling & Korperpflege

e
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4

— Fitnessforderung als ,,Instrument* zur Herstellung von Wellness

Bewegen und Halten
von Widerstanden

Entspannungs-
fahigkeit
Bewul3tes Losen
von Muskelver-
spannungen

X
e
5\33(\(\\
e
e

b,
/9%‘9‘}'0
0
7

Bewegen mit geringem Kraftaufwand

grol3e Muskelgruppen
langerdauernd
beanspruchen

o |

. : 2
Beweglichkeit N

» Extrempositionen*

> einnehmen
{5‘(9.
\&}; ™~ Bewegungsumfange
X‘\e‘?\@ ‘O nutzen

Prazise, rhythmische, komplexe

Bewegungen ausfihren
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Stimmungsmanagement als ,,Instrument* zur Herstellung von Wellness

Wiederherstellungs- SPANNUNG
strategie

Erregtheit | Aktiviertheit

\

Gehobene
Stimmung

NEGATIVE
BEWERTUNG | Deprimiertheit =

Besinnlichkeit

4

Energie-

losigkeit Ruhe

Abele & Brehm 1986

| OSUING



Stimmungsmanagement als ,,Instrument* zur Herstellung von Wellness r

Ablenkungsstrategie

SPANNUNG

Erregtheit ,, . iertheit

NEGATIVE
BEWERTUNG

Abele & Brehm 1986 LOSUNG

POSITIVE
BEWERTUNG
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Wie geht ein
effektives Stimmungs-
Management im
Wellness- &
Gesundheitssport?
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Methodischer Hinwels 1:

Die konditionellen und koordinativen
Beanspruchungen sollten von den
Tellnehmerinnen zwischen "leicht" und
"etwas schwer" erlebt werden.
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Methodischer Hinwels 2:
Verbinden Sie die
kOorperlichen

Beanspruchungen
konsequent mit
Lockerungen und
Entspannungsphasen.
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Methodischer Hinwels 3:
Die Bewegungen sollten
maoglichst haufig
rhythmisiert und

Rhythmisierungen
sollten auch langere
Zeitraume hinweg
,durchgehalten” werden.
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Methodischer Hinwels 4:
Initilteren Sie, dass die
Tellnehmerinnen zwischendurch
"In der Aktivitat versinken"
kdnnen.
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Methodischer Hinweis 5.

Langfristig erfullbare Ziele, wie z.B. eine sportliche
Figur bekommen oder ausdauernder werden,
sollten von kurzfristig erftllbaren Zielen, wie z.B.
sich anstrengen oder gute Gestimmtheit (Spald),
Uberlagert werden.

Vi
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Methodischer Hinwels 6:

Es kann immer mal wieder auch ,spannend” oder
,Kribbelig“ werden. Mit einer , Aktivierung“ die
Einheit beenden.
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Methodischer Hinweis 7:

Der/Die Ubungsleiterin und die Gruppe sollten mit
positiven Emotionen verbunden werden (z.B. nett,
kompetent, freundlich).
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Noch Fragen ?7?77?

Prof. Dr. Walter Brehm, Universitat Bayreuth,
Institut fur Sportwissenschaft

PF 101251, 95440 Bayreuth

Tel. 0921-553470; e-mail:

Internet: http://www.uni-bayreuth.de/sport/




