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Informationsblatt — Hinweise und Risiken zum Workshop
,Mental Training Focus Grounding Sports”

Themen: BarfuB gehen & laufen | Eisbaden (Kneippen) | ECH Behandlung
Achtsamkeit, Forderung von Resilienz, Kérperbewusstsein und mentaler Starke

Gesundheitsfordernde Wirkungen und positive Effekte

Starkung des Immunsystems
e RegelmaRige Kaltereize (z. B. Eisbaden, BarfuRgehen) konnen die Abwehrkrafte aktivieren.
* Das Immunsystem wird trainiert und widerstandsfahiger gegentiber Umwelteinflissen.

Stressabbau & mentale Entlastung
e Bewusste Atmung und der Umgang mit Kalte helfen beim Abbau von Stresshormonen.
¢ Achtsamkeitsiibungen und Naturerfahrungen férdern emotionale Ausgeglichenheit.

Forderung der Durchblutung & GefiaRgesundheit
e Der Wechsel zwischen Kalte und Warme regt die Blutzirkulation an und trainiert das Herz-
Kreislauf-System.

Aufbau mentaler Starke & Resilienz
¢ Die gezielte Auseinandersetzung mit herausfordernden Reizen (z. B. Eisbaden) starkt
Selbstvertrauen und Durchhaltevermogen.

Kraftigung der FuBmuskulatur & Verbesserung der Koordination
e Barfullgehen stimuliert die Fullreflexzonen, trainiert die Muskulatur und schult das
Gleichgewicht. Ubungen: Koordinationstraining, Schnellkraft, Reaktion, Ausdauer uvm.

Starkung des Korperbewusstseins & der Achtsamkeit
e Naturerfahrungen und achtsames Bewegen férdern die bewusste Wahrnehmung des
eigenen Korpers.
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Atemkontrolle als Werkzeug gegen Alltagsstress
® Durch gezielte Atemtechniken lernen Teilnehmende, ihre Atmung bewusst zu steuern —
besonders hilfreich in Stresssituationen.

Wichtige Hinweise zu Risiken & Sicherheitsaspekten

Kéltereize und Kreislaufbelastung (Eisbaden/Kneippen):

e Plotzliche Kalte kann Atemnot, Herzrasen oder Schwindel verursachen.

e Besonders bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist Vorsicht geboten — arztliche Abklarung vor
Teilnahme empfohlen.

Unterkiihlung:
¢ Langere Kalteeinwirkung kann zu einer Unterkiihlung fiihren. Warme Kleidung und
Wechselsachen sind erforderlich.

Verletzungsgefahr beim BarfuBgehen:
e Unebenes Gelande (Wald, Wiese) kann zu Schnitten oder Verstauchungen flihren.
Achtsamkeit wird gelibt und vermittelt.

Infektionsrisiken:
e Kalte und Ndsse erhéhen das Risiko flir Erkaltungen oder Blasenentziindungen.

Allergien & Hautreaktionen:
e Der Kontakt mit Pflanzen (z. B. Brennnesseln) kann Hautirritationen hervorrufen.

Insekten:
¢ Zecken, Micken und andere Insekten — bitte an geeigneten Schutz (z. B. Zeckenspray)
denken.

Umgang mit Pferden & Alpakas:
¢ Der spielerische Kontakt erfolgt unter fachkundiger Anleitung — dennoch ist stets Vorsicht
geboten.

Sonstige Verletzungsrisiken:
e Beim Einsatz von z. B. Reflexzonenmatten, Nagelbrettern, Boxsacken etc. besteht ein
gewisses Restrisiko, das durch padagogisch geschulte Anleitung minimiert wird.
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Teilnahmebedingungen & Sicherheit
Vor der Teilnahme wichtig:

¢ Bei Vorerkrankungen (z. B. Herz, Kreislauf, Atemwege) ist vorab arztlicher Rat einzuholen.
e Schwangere, Personen mit Diabetes oder Durchblutungsstérungen sollten nicht am
Eisbaden teilnehmen.

e Warme Kleidung, Handtlicher und heifle Getrdnke (Eisbaden) werden empfohlen.

Datenschutzerklarung gemaf DSGVO

Verantwortlich:

DI(FH) Werner Sturm BEd MSc

Kinder- und Jugendmentaltrainer, Sportmentaltrainer
Am Poschenhof 58/2, 4840 Vécklabruck

w-i@wenan-ionee.com | & +43 676 390 89 37

@ www.wenan-ionee.com

Details zur Verarbeitung personenbezogener Daten (Workshops, Behandlungen, Website
usw.) finden Sie auf unserer Website. lhre Daten werden streng vertraulich behandelt und
nur im Rahmen der geltenden DSGVO verarbeitet.

ECH Energie Chakren Harmonisierung
Die ECH ist eine ganzheitliche energetische Methode zur Forderung des korperlichen und
seelischen Wohlbefindens. Sie kombiniert Akupunkt Meridian Massage (AMM),
FuRRreflexzonenmassage (FRZ) und basische Entsduerungsmassage (BEM) zur Aktivierung der
Selbstheilungskrafte, Losung von Blockaden und Férderung der Regeneration.

Gesundheitsvorteile der Behandlungen
e Aktivierung des Energieflusses und Losen von Blockaden
e Forderung der Selbstheilungskrafte
e Stressabbau, Entspannung und Erdung
e Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens und Vitalitat
e Unterstiitzung bei psychosomatischen Beschwerden, Schlafproblemen,
Verspannungen, Konzentrationsproblemen
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Behandlungsiibersicht
e AMM - Akupunkt Meridian Massage: Sanfte Stimulation entlang der Meridiane zur
Energieregulation
e FRZ — FuRreflexzonenmassage: Stimulation von Reflexzonen zur Forderung der
Organfunktionen
e BEM — Basische Entsdauerungsmassage: Entgiftung und Regeneration durch manuelle
Faszienbehandlung und basische Produkte

Kontraindikationen (Gegenanzeigen)
e Akute Infekte mit Fieber (z. B. Grippe, COVID-19)
e Thrombosen, akute GefdBerkrankungen
e Entziindungen oder Infektionen im Behandlungsbereich
e Frakturen, Verletzungen
e Schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Tumorerkrankungen (nur nach arztlicher Ricksprache)
e Psychosen, schwere psychiatrische Erkrankungen
e Offene Wunden, Hauterkrankungen
e Blutgerinnungsstorungen, Schwangerschaft (nur durch Fachpersonal)

Vorsicht bei folgenden Indikationen
e Diabetes mellitus (Neuropathien)
e Epilepsie
e Blutdruckentgleisungen
e Kinder, dltere oder geschwachte Personen — individuelle Anpassung erforderlich

Gesundheitshinweise

Die Anwendungen sind komplementar und ersetzen keine medizinische Behandlung. Bei
unklaren Beschwerden ist eine arztliche Abklarung notwendig. Nachwirkungen wie Midigkeit
oder emotionale Reaktionen sind Teil des Regulationsprozesses (innerer Arzt).
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Einverstandniserkldarung zur Teilnahme Mentaltraining

,Mental Training Focus Grounding Sports”

Ich bestétige, dass:

o keine mir bekannten gesundheitlichen Griinde gegen eine Teilnahme sprechen, dass

mir samtliche Risiken und Inhalte des Workshops bekannt sind,

e dass ich auf eigene Verantwortung an Aktivitditen wie BarfuRgehen, Eisbaden
(Kneipen), Bewegung in der Natur barful}, Yoga, Kérperiibungen (Reflexzonentraining,
Konzentrationsiibung, Focus Grounding), Korperberiihrungen an nicht sexuellen
Korperregionen und Reflexzonentraining teilnehme — auch bei jeder Witterung.

e ich unter Aufsicht ein Pferd oder Alpaka fiihren, einfache Bodenarbeit erproben und

(freiwillig) auf einem Nagelbrett fiir die FiRRe stehen darf.

Was ist mitzunehmen?
. Sportbekleidung (Gewand zum Wechseln)
° Handtuch

° Ausreichend Jause und Getranke

Kopfbedeckung (sonniger Tag, Sonnenschutz), Regenschutz (bei Regen)

Ich habe die Hinweise gelesen und verstanden und nehme auf eigene Verantwortung bei
Mental Training Focus Grounding Sports teil. Ich entbinde den Veranstalter von jeglicher
Haftung flr Verletzungen oder gesundheitliche Beeintrachtigungen, soweit diese nicht auf
grobe Fahrlassigkeit zurlickzufiihren sind. 80% Stornogebiihr bei Terminabsage vorbehalten.

Name des Teilnehmers / Kindes:

Ort, Datum:

Unterschrift Erziehungsberechtigter (bei Kindern):

Unterschrift volljahrige Person (bei Erwachsenen):

Adresse:

E-Mail, Telefonnummer:
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Ich freue mich auf Euch und begleite Euch auf Eurem Weg - Euer Werner
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DI(FH) Werner Sturm BEd MSc

Dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainer, Sportmentaltrainer
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