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Fit und gesund durch Bewegung
Neuer Schwung durch

Schwingkraft

Vibrationstherapie mit sehr guten Resultaten

Bewegungsmangel kombiniert mit falscher Erndhrung ist eine der
Hauptursachen fiir die Entstehung von Zivilisationserkrankungen. Dies
wird auch von der WHO bestitigt. Ein einzigartiges Vibrationsmassa-
gegerdt aus China - der Zhendong-Master — wirkt vorbeugend und
bekdmpft erfolgreich die Folgen von nicht ausreichender Bewegung.
Speziell bei degenerativen Prozessen des Bewegungsapparats, bei
Durchblutungsstorungen jeglicher Art, sind mit der Vibrationsthera-

pie sehr gute Resultate zu erzielen.

Bewegungsmangel, so Dr. Chen, der den
Zhendong-Master entwickelt hat, ist der
iiberwiegende Grund fiir unsere Proble-
me — physischer und psychischer Natur.

Zu wenig korperliche Bewegung
Ursache fiir viele Krankheiten

Durch den chronischen Mangel an Bewe-
gung und seine Folgen konnen Krankhei-

ten begiinstigt werden wie: Chronische
Midigkeit, Schlafstérungen, Verdauungs-
probleme, Verspannungen und Verschlak-
kungen, degenerative Erkrankungen des
Bewegungsapparates (Schulter-, Kopf-und
Riickenschmerzen, Gelenkprobleme,
Rheuma, Osteoporose ), schwache Mus-
kulatur, Ubersauerung, Diabetes und Uber-
gewicht, Durchblutungsstorungen und
Sauerstoffunterversorgung der Zellen,
Herz-Kreislauferkrankungen (Bluthoch-
druck, Herzinfarkt, Schlaganfille) und
sogar Krebs sowie alle degenerativen Pro-
zesse, einschlieflich Depressionen ste-
hen in engem Zusammenhang mit Bewe-
gungsmangel.

Bereits Kinder und Jugendliche
sind schon betroffen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
gehoren zwar in unserer Zivilisation mit
Abstand zu den héaufigsten Todesursa-
chen; jedoch bei vielen Krankheiten ist
der Bewegungsmangel, gepaart mit Uber-
gewicht, der Hauptrisikofaktor. Begiinstigt
werden dadurch vor allem Stoffwechel-
und Durchblutungsstérungen mit Sauer-
stoffunterversorgung der Korperzellen.
Daraus ergibt sich, dass viele Menschen
leiden und frithzeitig sterben miissen, weil
sie sich zuwenigkorperlich betatigen. Mit
anderen Worten, unsere Tragheit wird
uns zum Verhdngnis! Bedenklich ist vor

allem auch, dass geméss neueren Studien
bereits Kinder und Jugendliche immer
mehr an Bewegungsmangel, Ubergewicht
und deren Folgen leiden.

Far unsere Zukunft bedeutet Bewegungs-
mangel, dass Krankheit und Leid zur Nor-
malitat wird und Gesundheit und Wohl-
befinden zum Luxus.

Der menschliche Kérper hat einen Grund-
bedarf an Bewegung, um funktionstiich-
tig zu bleiben. Unsere Muskeln, Sehnen,
Bander und Knochen wollen belastet,
unser Kreislauf und Stoffwechsel will auf
Touren gebracht werden! Und dies tag-
lich oder mindestens 2-3 Mal pro Woche
15-30 Minuten lang. Nur so kénnen wir fit
und leistungsfahig bleiben.

Gute Neuigkeiten fiir alle, die
Zeit sparen wollen

Dass wir Bewegung brauchen, weif3 jeder
nur allzu gut. Aber da ist das Problem mit
der Zeit, bzw. es liegt einfach nicht jedem,
regelméafig ins Fitnesscenter oder in den
Sportverein zu gehen oder sich sonstwie
korperlich ,,abzurackern®. Ganznach dem
Motto: Bewegung ist ja gut, wenn es blof}
nicht so anstrengend wire. Fiir all diejeni-
gen gibt es gute Neuigkeiten.

Um den Bewegungsmangel auszugleichen
gibt es jetzt eine einfache, zeitsparende
und sogar angenehme Losung: Sie heifst
Vibrationstraining.



Erfolge mit Vibrationstherapie

Die Grundidee des Vibrationstrainings
stammt urspriinglich von dem Russischen
Wissenschafterund ehemaligen Leistungs-
sportler Dr. V. Nazarov und wurde an-
fanglich als Geheimprojekt fiirihre Raum-
fahrer und Spitzensportler entwickelt. Seit
den Neunziger Jahren ist die gezielte An-
wendung von Vibrationen auch im We-
sten bekannt geworden und hat inzwi-
schen auch als Therapieform in der Medi-
zin ihre Verbreitung gefunden. Speziell
bei degenerativen Symptomen und allem,
was mit Durchblutungsstérungen zu tun
hat, sind mit der Vibrationstherapie sehr
gute Resultate gegeben.

So wie der Zhendong-Master. Dieses Vi-
brationsmassagegerit vereint altes Er-
fahrungswissen aus dem Osten mit den
neuen Erkenntnissen der Vibrationsthe-
rapie. Die Anwendungsmoglichkeiten las-
sen sich in drei Bereiche gliedern:

1. Reha und Pravention

Gerade bei dlteren Menschen oder in der
Rekonvaleszenz ist es sinnvoll, auf eine
einfache und sichere Art Gelenke, Bén-
der, Muskeln und Sehnen wieder Schritt
fiir Schritt zu stimulieren und zu stérken.
Spéter kann dann behutsam mit einem
aufbauenden Krafttraining erganzt wer-
den.

Mit der Reflexmassage werden die Selbst-
heilungs- und Regenerationskréfte des
Korpers angeregt und gesteigert.

Durch die Stimulation der Propriozepto-
ren konnen Reaktion, Gleichgewichtssinn
und Koordination trainiert werden (Pro-
priozeptives Training).

Medizinische Studien zeigen positive Re-
sultate bei Osteoporose, Bluthochdruck
und in der Rehabilitation nach korperli-
chen Ausfillen infolge eines Schlaganfal-
les.

Die Vibration verstérkt die Durchblutung
und lockert verklebte Strukturen der Ge-
lenke.

Durch Ubertragung der Vibrationsreize auf
den Korper, spannen sich die Muskeln
unbewusst und automatisch an. Mit die-
sem ,,Dehn-Reflex“ wird der Muskel bis zu
100% aktiviert, was bei anderen Trainings-
methoden nur zu 60 bis 80% moglich ist.

Durch gezielten Einsatz von Tubes,
Ubungsbandern in verschiedenen Trai-
ningspositionen kénnen ganz bestimmte
Muskelgruppen angesprochen und bear-
beitet werden. Wiederholungen der Ubun-
gen fithren zur Leistungssteigerung und
zu einem optimalen Training dieser Mus-
kelgruppen. Auch als Sportmassage zum
Abtrainieren und zur Verhinderung vom
Muskelkater kann die Vibrationsmassage
eingesetzt werden.

Studien haben gezeigt, dass durch das
Vibrationstraining auch vermehrt

Wachstums-, Regenerations- und Gliicks-
hormone ausgeschiittet werden.

2. Sport und Fitness

Sportler konnen ihre Maximalkraft und
Kraftausdauer verbessern. Muskelmasse
und Muskeltonus werden durch das Trai-
ning mit Zhendong-Master optimiert.

3. Gesundheits- und
Wellnessbereich

Die Zhendong-Massage 16st Verklebun-
gen zwischen Muskel-, Haut-, Fett- und
Bindegewebe und fiihrt zu einer verstark-

ten Durchblutung. Sokommt mehr
Sauerstoff sowie Néhrstoffe in die
Zellen. Durch das Training wird
die Blutzirkulation erhoht. Der
Stoffwechsel kommt in Schwung
und fihrt zu einem erhéhten Ka-
lorienverbrauch. Gleichzeitig regt
die Vibrationsmassage den Lym-
phabfluss an, wodurch toxische
Stoffe und Schlacken vermehrt ab-
transportiert werden konnen.
Das Bindegewebe wird gestdrkt
und selbst im Gesichtsbereich
kann ein natiirlicher Lifting-Effekt
entstehen.

Ein gezieltes Figurtraining wird
durch bestimmte Positionen er-
moglicht.

Auchbei Verspannungen und Riik-

kenschmerzen berichten Anwen-

dervon positiven Ergebnissen. Die

Muskulatur wird gelockert, Ver-

spannungen gelost und die Be-
weglichkeit wird verbessert.

Reflexmassage vor dem Fernseher

Dr. Chen ist durch seine jahrelangen Er-
fahrungen mit Menschen in der Lage, al-
leine durch die,,Antlitzdiagnose“ der Fiile
Physis und Psyche einer Person schnell
und exakt zu erfassen.




Erst nachdem seine Patienten
die wohltuende Wirkung des
Zhendong-Master gesptirt ha-
ben, ist Dr. Chen bereit, auf die
ihm gestellten Fragen nach der
Entwicklungdes Zhendong-Ma-
ster zu antworten.

Seit tiber 20 Jahren beschiftigte
sich Dr. Chen mit traditionellen
chinesischen Behandlungsme-
thoden. Alle Verfahren dienen
in erster Linie dazu, jeden Men-
schen dabei zu unterstiitzen,
seine Gesundheit zu erhalten
und disharmonische Zustidnde
im eigenen Korper zu verhin-
dern. In der asiatischen Kultur
wird diesem Vorbeugungsprin-
zip unter anderem mit Chi Gong,
Tai Chi, Reflexzonenmassage,
Meridian- und Akupunkturbe-
handlung Rechnung getragen.

Dr. Chen iibt die traditionellen
alten Behandlungsmethoden aus
und praktiziert selbst tédglich Chi
Gong. Daherbeobachtete er schon
sehr frithzeitig, dass die Men-
schen durch die Umstellung der
Lebens-und Erndhrungsgewohn-
heiten gemafl den Vorgaben der
westlichen Kultur, aus dem natiirlichen
Gleichgewicht — aus der Balance kamen.
Der zunehmende Wohlstand brachte zwar
mehr Einkommen und Luxus fiir viele,
doch gleichzeitig zogen auch Fast Food
und verdnderte Tagesablaufe in den Alltag
ein. Gerade die ,Erfolgreichen®, die sich
sogar einen Fernseher leisten konnten, zog
es nach der Arbeit eher nach Hause, anstatt
— wie frither tiblich - eines der vielen
Reflexmassagestudios aufzusuchen, um
sich fiir einige Pfennige eine vorbeugende
Gesundheitsmassage zu génnen.

Seine Uberlegung war, die Reflexmassage
jedermann privat zuganglich zu machen,
nachdem das Fernsehen die Menschen
vermehrt vom Gangin die Reflexmassage-
studios fernhielt.

Kraftspendende Lebensenergie
von der Riittelscheibe

Zunichst experimentierte er mit Walzen
und Rollenmaschinen, war aber mit dem
Ergebnis nicht zufrieden. Ein Freund

brachte ihn auf die Idee, es mit einer
rotierenden Rittelscheibe zu versuchen.

Als Chi Gong-Lehrer gefiel Dr. Chen an
derrotierenden Drehscheibe vor allem die
Tatsache, dass der Benutzer gleichzeitig
ein propriozeptives Training ausfiithrt, was
eine ausgezeichnete Wirkung auf die Ba-
lance und Koordination hat. Damit bot die
Scheibe gegeniiber den Walzen und Rol-
len noch einen entscheidenden Zusatz-
nutzen.

Hinzu kam der Effekt, dass durch die
Rechtsdrehung die Durchblutung gefor-
dert und verbessert wurde. Dies fithrt
unmittelbar zu einer Verstarkung des,,Chi“
— der kraftspendenden Lebensenergie.
Die Scheibe hatte zunachst eine flache
Oberflache. Da erinnerte sich Dr. Chen an
die alten holzernen Massagebretter, auf
denen Holznoppen zur Stimulation der
Reflexzonen angebracht waren. Auf der
unteren Seite hatten diese Massagebretter
Metallfedern, sodass man gegen diesen
Widerstand driicken und dadurch eine
Massagewirkungerzielen konnte. Dr. Chen

versah seine Scheibe ebenfalls
mit Noppen und er und seine
Patienten waren begeistert von
der deutlich verbesserten Wir-
kung.

Mit der Serienproduktion stieg
bald auch die Nachfrage, weil
die Menschen rasch spiirten,
dass die Anwendung der gan-
zen Familie gut tut und man
das Gerit zu jeder Zeit anwen-
den kann.

Vibrationstraining fiir
alle leicht gemacht

Seit Beginn der Zhendong-Ent-
wicklung vor etwa 15 Jahren,
hat Dr. Chen den Zhendong
standig weiterentwickelt. In den
letzten Jahren konzentrierte er
sich darauf, seine Zhendong-
Gerite so zu optimieren, dass
die fiir den Gesundheitserfolg
notige Gewebetiefe bestmaoglich
erfasst wird, um Verspannun-
gen und Energieblockaden im
Kérper zu losen.

Diesistihm durch die Entwick-
lung der rechtsdrehenden Vibrationsbe-
wegung mit maximal 30 Hz optimal ge-
lungen. Derrechtsdrehende, zur Mitte hin
wirkende Wirbel wirkt aufbauend, anzie-
hend und kréftigend. Damit kann dieses
Ganzkorpertrainingsgerat von allen Al-
ters- und Leistungsklassen gleicherma-
fen genutzt werden.

Der Zhendong gehort heute in Asien in
vielen Haushalten, neben Waschmaschi-
ne, Fernseher und Kiihlschrank, zur ganz
normalen Ausstattung. Die tagliche An-
wendung ist Teil der Gesundheitsvorsor-
ge, die in dieser Kultur nach wie vor eine
grofle Rolle spielt, zumal man dort in
vielen Landern keine mit unseren Kran-
kenversicherungen vergleichbaren Syste-
me kennt.



