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Lieber Teilnehmerin, lieber Teilnehmer

Schon, dass Sie beim Gesund-EVENT basic-Seminar

,Die 5-Minuten-Ubungen nach Wirth* teilnehmen.

Dieses aktive Seminar ist ganz besonders fir Menschen geeignet, die immer wieder
Schulter-Nacken-Probleme haben, weil sie beruflich oder privat viel am PC sitzen
und mit der Maus arbeiten. Das aul3ergewohnlich effektive Konzept entstand
aufgrund der ,Faszination Korper® in Gber 30 Jahren Téatigkeit als Physiotherapeut,
Seminarleiter und Gesundheits-Coach.

Ich weil3, dass lIhnen einige Dinge, die ich im Seminar erzahle und demonstriere,
vollkommen neu sind, denn dieses Wissen und diese Erfahrungen sind noch nicht
allgemein bekannt.

Nur weil Sie davon noch nichts gehort haben, heil3t das aber noch lange nicht, dass
es nicht wahr ware. Da wir Entscheidungen immer aufgrund von dem treffen, was wir
bereits kennen, bitte ich Sie, erst einmal unvoreingenommen zuzuhdéren und lhr
»altes Wissen® fir zwei Stunden ,auf die Seite zu legen® — aber Ihr Gehirn lassen Sie
bitte unbedingt eingeschaltet! Sie werden viel gréReren Nutzen von dem Seminar
haben, wenn Sie nicht sofort bewerten.

Die Inhalte des Gesund-EVENT basic-Seminars

»,Die 5-Minuten-Ubungen nach Wirth“ kommen aus der professionellen
Physiotherapie sowie dem Gesundheits-Coaching; sie sind nicht vergleichbar mit
Wellness-Ubungen.

Wenn Sie diese Ubungen einige Zeit wiederholen, sie vielleicht sogar in Ihren
Tagesablauf integrieren, werden Sie merken: Es fallt Innen sehr viel leichter,
berufliche und private Belastungen zu bewaltigen; Sie werden in Beruf und Alltag
eine neue Leichtigkeit erleben — es sind ja nicht die &uReren Umstande, die uns
Stress machen, sondern unsere Reaktion auf die Herausforderungen.

Je besser |hr ,Biocomputer” funktioniert, umso leichter gehen Sie durchs Leben.

Ich winsche lhnen ein spannendes Seminar mit vielen Aha-Erlebnissen, dass Sie
das Gehorte umsetzen kdnnen und so aus diesen Stunden groRtmdglichen Nutzen
fur Ihr ganzes Leben ziehen.

Bei Fragen kénnen Sie mir gerne eine E-Mail schicken.

Es besteht auch die Mdglichkeit zum Einzelcoaching; dabei kann ich Ihnen noch
gezielter helfen, gesund zu werden.

Ich freue mich, Sie personlich kennenzulernen.

Mit lieben GriRRen,
N
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Wolfgang Wirth
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1. Elektrizitat ist Leben
«2. Wasser ist Leben
3. Atmung ist Leben

4. Faszination Gehirn

5. Die Augen
6. Kiefergelenke und Ohren
/. Hande und Schultern
8. Stressabbau

1. Elektrizitat ist die einzige Sache,
die schnell genug ist
um unsere Fahigkeiten,
die uns ausmachen,
ZU ermoglichen.

Denken, Bewegen, Sehen, Traumen
sind alle fundamental

durch elektronische Pulse organisiert.
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Elektrisches Korpersystem

Unser Korper ist technisch und biologisch vereinfacht gesehen, ganz
leicht zu verstehen:

Der Korper ist ein biologisches Chemiewerk, das mit elektrischem
Strom betrieben wird, durch den Uber die Nervenbahnen alle
Funktionen elektrisch gesteuert werden, die, nattrlich héchst
kompliziert, zusammenspielen, ohne dass wir es bemerken.

Nur wenn wir ein gesundheitliches Problem haben, sozusagen die
Steuerung ausfallt, machen uns unsere elektrischen Sensoren durch
Bewegungseinschrankungen oder Schmerzen darauf aufmerksam.

Das Herz und jede Bewegung erzeugen den notigen elektrischen Strom
(galvanischer Gleichstrom und Mikroampere = millionstel Ampere) und
Blutfluss.

Der Magen und Darm wandelt Sauerstoff, Nahrung und Trinken in
biochemische Produkte, wie Energie (ATP) und Heilmittel um, mit denen
die Nerven-, Muskel- und Stoffwechselzellen versorgt werden.

Die elektrische Steuerung sorgt tiber die Nervenbahnen und
Nervenzellen dafir, dass alles zur richtigen Zeit, im richtigen Takt
gezindet und durch den Mikroblutstrom bis zum entferntesten Ort im
Korper geliefert wird, wo der Bedarf besteht (Hunger, Durst, Schmerz).
Funktioniert das nicht, liegt aus irgendeiner Ursache ein elektrisches
»otorfeld” oder eine elektrische ,Blockade® vor (alte Narben,
Verletzungen, chronische und andere Entziindungen, Operationen,
Schlaganfélle, MS, Parkinson usw.).

Der Mensch fuhlt sich oder ist krank und in seinem Denken und in seinen
Bewegungen eingeschrankt.
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Storfaktoren unseres
elektrischen Systems
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Zerebrales elektrisches System
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Zerebrales elektrisches System

Kopf klopfen:

A. Rechte Hand an Schadelbasis, linke Hand klopft
von der Stirn bis in den Nacken und zuruck.
AnschlielRend Thymus klopfen.

Linke Hand schliel3t an die rechte Hand,
rechte Hand klopft von der Stirn bis in den
Nacken und zuruck.

Anschlielend Thymus klopfen.

Weiter bis die rechte Hand an der Stirn ist.

B. Beide Hande waagrecht oberhalb der Ohren
anlegen.

Rechte Hand klopft von rechts nach links und
zurlck, danach von vorne nach hinten und zuruck.
Jedesmal mit dem Thymus abschliel3en.

Dann dasselbe mit der linken Hand.

Dann kurz beide Hande in der Position halten.
Danach Stirn—Hinterhaupt mit Augenpositionen
und atmen: Sch... Sch... Sch...
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Wasserbedarf

Schitzt die Schleimhaute vor dem
Austrocknen (Augen, Mund etc.). . _

Hat einen Anteil von */ , an
der Gesamtkorpermasse === =====--
und substanz

Ermaglicht die Ausscheidung von
Toxinen und Abfallprodukten der -==="
inneren Organe.

Ermaglicht die Aufnahme von
lebenswichtigen Nahrstoffen --=

-
-
-
-
-

und Energje.

Der Korper kann mehrere Wochen .-~

ohne Nahrung existieren, aber .-~
nur wenige Tage ohne Wasser.

Reguliert die Korpertemperatur.

Ermaglicht den Blutfluss,

... die Zellreproduktion, Bewegung

und das Leben iberhaupt.

. Ermaglicht Verdauungs- und
Ausscheidungsfunktionen.

Ist Grundlage fiir alle

\\ Korperflissigkeiten,
molekulare Botschaften
und den Sauerstofftransport.

Ohne Wasser konnen Zellen weder
wachsen noch sich reproduzieren.
Sie gehen zugrunde und der
Organismus stirbt.
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Die Atemrhythmisch Angepasste

Phonations Atmung AAP

nach Prof. Coblenzer/ Muhar "

of AP) nach
1na Ik, die u.a. von

o nd Sangern verwendet wird und auf
omie setzt. Hierbei wird die reflektorische
zungsfahigkeit des Zwerchfells genutzt, die
h bei allen Menschen z.B. beim Husten oder ‘
achen einstellt. Das Einatmen ist hierbei kein aktiver
organg. Durch das Riickfedern des Zwerchfells nach "
aung, in die Einatmungsposition, flllt es
nit Luft.

der Regel der im Gehirn registrierte CO2
Gehalt im Blut Gber die Atemtiefe und Atemfrequenz
entscheidet, richtet sich die Phonationsatmung nach
der Intensitat der Ausatmung. Da der Einatem sich
autonom ergibt, wird an ihnm nicht gearbeitet.

\Wahreno

Literatur:
Prof. Horst Coblenzer, ,Atem und Stimme*, Osterreichischer Bundesverlag, Wien, 1976,

1991 10.Aufl.,Erfolgreich Sprechen®,

_
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Analytisches Denken

Kreatives Denken

Logik / Mathematik Intuition

Rationale Bewertung Gefihle

Fakten und Informationen Musik, Bilder, Kunst

Storytelling spricht die rechte Gehirnhalfte an
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Hypophyse Hypothalamus

Prafrontaler Cortex Balken

Cortex

Amygdala

Hippocampus Kleinhirn

Thalamus
Hirnstamm

dungen zu
) 4 .
- - 4

ungsstellen wirden
inandergelegt eine 1000 km lange Kette “

o

iner Lange

von ~ 12 Millionen km

.
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&
Befehle /
Menge an

——

hendtigt zu seiner Versorgung ~150g Zucker /
24h und ~ 20% unseres gesamten
. Sauerstoffverbrauchs
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&Iuonsqerend Protetqe d?' feberl%\len

ieren und zu

zeugen solcher Verbindungen formt und verandert
eise die physische Organisation und |

esondere durch neue Erfahrungen und gezieltes
Lernen entstehen auf diese Weise Unmengen neuer
synaptischer Verbindungen, die die durch Wiederholungen
und regelmafiges Erinnern, allméhlich fest miteinander
"verdrahtet" werden.
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Der Hypothalamus

Ist die zentrale Regulationsstelle zwischen dem
endokrinen System und dem Nervensystem.

Er steuert vegetative Funktionen des Organismus.

Der Hypothalamus ist der Vermittler zwischen dem
Hormon- und dem Nervensystem.

Die Hypothalamus-Hormone steuern zum Beispiel
den Schlaf-Wach-Rhythmus,

das Gefuhl fir Hunger und Durst, aber auch den
Sexualtrieb und Schmerzempfindungen.

Auch die Thermoregulation des Korpers geht vom
Hypothalamus aus.

Auch die Regulierung der Kerntemperatur des
Korpers, Blutdruck, Cholesterin,

Steuerung der Darmentleerung und
Blasenentleerung.

Die Hypophyse

ist die Hirnanhangsdrise — die Schnittstelle
zwischen dem endokrinen System und dem
Nervensystem.

In der Hypophyse werden fast alle wichtigen
Hormone, die in der Korperperipherie vorkommen, zum
Teil produziert und sezerniert,

zum Teil auch nur gespeichert und dann abgegeben

I ¢ Das ist der Hippocampus. Obwohl
dleser gerade einer Maus gehort, ist er
eine der wichtigsten Gehirnstrukturen
fi]r die meisten Wirbeltiere. Er steuert
lhr Gedachtnis, einschlieRlich kurz-und
langfristiger Erinnerungen.

Er beherbergt auch die Ortszellen,

die es Ihnen ermoglichen, lhre

g8 Umgebung zu verstehen und zu
navigieren.
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Zerebrale Durchblutung

r

4.7 von aul3en nach innen 5. Fanggriff
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Unsere Augen werden auch als
vorgeschobener Teil des Gehirns
bezeichnet. Das ruhrt nicht nur allein
von der Tatsache her, dass die Augen
Uber die Sehnerven in so
unmittelbaren Kontakt mit dem Gehirn
stehen, sondern auch daher, dass die
Netzhaut bei einem Fétus aus
embryonalen Hirngewebe gebildet
wird. Deshalb wird die Netzhaut von
einigen Kognitionswissenschaftlern
auch als visuelles Gehirn bezeichnet.

Die Augenmuskeln verfligen wie oben
schon erwéhnt, Uber ca. 240mg
Spindelzellmechanismen pro 1000mg
Muskelfaser. Die restlichen
Korpermuskeln lediglich Gber ca.60mg
Spindelzellmechanismen pro 1000mg
Muskelfaser.

Das bedeutet, die Augenmuskeln

haben einen extrem hohen
neuromuskularen Input auf das
Gehirn. Ca. 10.000 mal taglich
spannen wir die Augenmuskeln an.
Das menschliche Auge wird aus
verschiedenen Hauten, wie z. B. der
Binde- und Netzhaut, gebildet. In
seinem Inneren befindet sich eine
geleeartige Substanz, die auch als
Glaskorper bezeichnet wird und fur die
kugelige Form des Auges
verantwortlich ist. Vor diesem
Glaskorper liegt die Augenlinse, deren
Funktion es ist, durch
Krimmungsveranderung scharfes
Sehen unterschiedlich weit entfernter
Gegenstande zu ermoglichen.

5.Augenmuskeln

e

Die Bewegungen unseres Auges
wiederum werden von den zweimal sechs
Augenmuskeln, die sich um das Auge
herum befinden, aufeinander abgestimmt.
Die Feineinstellung geschieht dann tber
die so genannten Zilliarmuskeln im
Augeninneren. Aufgrund zahlreicher
Experimente kam der Pionier der
modernen Augenforschung, Dr. W. H.
Batas, zu dem Schluss, dass die
Scharfeinstellung unseres Auges, die so
genannte Akkommodation, im
Wesentlichen von den aulReren
Augenmuskeln gesteuert wird. Die
Fahigkeit, die Augen auf Weit- bzw.
Nahsicht einzustellen, ist also im
Wesentlichen eine direkte Folge der
Verlangerung bzw. Verkirzung des
gesamten Augapfels.

Unser Gehirn verwendet ca.40% seiner
.,Rechnerkapazitat um die Informationen
zu verarbeiten, die wir mit unseren Augen
aufnehmen! Uber die Augenmuskeln
haben wir auch eine direkte Verbindung
zu den Gehirnfunktionen.

Die Augenmuskeln haben eine direkte
Verbindung zur Dura mater. (Durasack-
Hirnhaut und Wirbelsaule) Bei Torsionen,
Skoliosen und WS - Beschwerden kommt
es auch immer zu muskuléaren
Dysbalancen der Augenstellmuskeln und
umgekehrt. Die Dura und somit die ganze
Wirbelsaule, lassen sich hervorragend
durch die Verbindung zu den
Augenmuskeln beeinflussen.
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6. Die motorische Hirnrinde

Die motorische Hirnrinde ist die Zentrale in unserem Gehirn wo alle
willkUrlichen Bewegungen gesteuert werden.

Interessanterweise werden ca. 30% flur den Kiefer, Schluck und
Augenbereich beansprucht.

Die Finger und Handgelenke werden mit ca. 30 % reprasentiert.
Die Ful3e und Sprunggelenke mit ca. 10 %.

Die restlichen 30% stehen den beiden Knien den Huften, den
Ellenbogen und den Schultergelenken zur Verfligung.

Die Wirbelsaule ist nicht auf der motorische Hirnrinde reprasentiert.
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ba. Klefergelen ke
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/. Hande und Schultern

Druck-Zug-Drehen 2 Druck-Zug-Drehen
Sattelgelenk J Grundgelenk

Druck-Zug-Drehen
Endgelenk

Druck-Zug-Dreheg Druck-Zug-Drehen
Mittelgelenk

Druck-Zug-Drehen
Endgelenk
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Ausstreichen der
Handwurzelknochen
Innen und aulden
nach vorne

Dehnen der
Schwimmhdaute mit
kurzem Abziehen
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Lymphatische Ubungen
far die Schulter

1.Deltamuskel
,abziehen*

2.vordere
lymphatische
one

3. hintere
lymphatische
Zone
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8: STRESSABBAU

Stressabbau: Stirn Hinterhaupt

Viele Menschen fiuhlen sich erschopft, tberfordert und sind auf Grund ihrer Umstande,
ihres sinkenden Lebensmutes, im Uberlebensmodus. Dabei ist hauptsachlich der linke
hintere Gehirnbereich aktiv, wahrend die anderen 3/4 des Gehirns im ,Passivmodus® sind.
Diese Symptome hangen oft mit mangelndem Stressabbau zusammen. Das Gefuhl immer
funktionieren zu muissen, ist typisch fur Uberlebensmodus. Die Urlaubstage reichen auch
nicht aus, denn da haben die Leute oft auch noch Stress. Flucht in die Krankheit ist oft die
Folge, jedoch auch keine Lésung. Stressabbau ist ein wichtiger Bestandteil um die
taglichen Herausforderungen zu meistern und sollte meiner Meinung nach schon in den
Schulen geubt werden.

Jeder sollte lernen, taglich geistige Hygiene zu praktizieren. Dann wirden ganz viele
Menschen erheblich besser schlafen, kdnnten sich besser erholen, waren am nachsten Tag
leistungsfahiger und weniger krank.

Viele Menschen nehmen den Miull und den Stress den sie tagstiber und abends beim

Fernsehen erleben, buchstablich mit ins Bett. Das sind die idealen Voraussetzungen um
krank zu werden.

Was passiert beim Stirn-Hinterhaupt-Halten?
Entspannung des vegetativen Nervensystems
Verbesserung der Durchblutung der Frontallappen;

dort werden die Problem- und Stress-Ldsungen gefunden.
Verbindungen werden aktiviert und gestarkt:

rechts: vordere und hintere Gehirnhalfte

links: vordere und hintere Gehirnhélfte

rechte und linke Gehirnhélfte
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7 Tipps fur mehr Gelassenheit

1. HOre auf zu bewerten

2. Lasse das Unabanderliche,
wie es Ist.
3. Sel dankbar fur alles.
4. Akzeptiere Neues.

5. Lerne jeden Tag dazu.
6. Lasse das Vergangene los.

7/ Geniel3e jeden Moment.

enke daran, dass
©  esnureine
wichtige Zeit gibt.

a\
A
i ‘ | .':'V 'er
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PFLICHTPROGRAMM morgens und abends:
a—d.

a. Zerebrales Elektrisches System

b. Zerebrale Durchblutungsverbesserung

c. Augenmuskel-Neueinstellung 2 Runden (hin und
zurick)

d. Atem-DehnUbungen

Die Ubungen e-g sind optional, das hei3t dass die

TN je nach
Bedarf zusatzlich diese Ubungen durchfiihren

kdnnen.

e. Kiefergelenke - Kurzversion

f. Hande und Schultern.

Die Ubungen a-f lassen sich mit etwas Training in
ca. 5. Minuten  durchfihren

g. Stressabbau ist abends Pflicht.

Notizen;:
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Zur Person:
Wolfgang Wirth geboren 1958

ist seit Uber 30 Jahren im
Gesundheitswesen aktiv als begeisterter
Seminarleiter, Gesundheits-Coach und
Physiotherapeut mit eigener Praxis

In zahlreichen Vortragen, Seminaren und Behandlungen gibt er sein Wissen
weiter. Deutschlandweit.

Seit 1994 Leitung von Seminaren auch in Australien, USA, Frankreich und
Schweiz.

Seit 2005 in Fachseminaren Vermittlung der von ihm entwickelten NFT-
Behandlungsmethode.

Dieses ganzheitliche Therapiekonzept gilt unter Fachleuten als die effektivste
manuelle Behandlung (Physiotherapie).

Im Fokus der Therapie stehen die individuelle Losung mit dem Ziel der
Gesundung und Leistungsfahigkeit

NEU: Das Gesund-EVENT-Konzept flr
Firmen motiviert Mitarbeiter und
Manager, fur ihre eigene Gesundheit
aktiv zu werden. Die nachhaltigste
Motivation ist nicht die Angst vor
Krankheit, sondern dass wir die
Faszination unseres Korpers
wahrnehmen. Das unterstitzt die
Eigenverantwortung fur den
lebenslangen Gesundheitsprozess.

A '¢§

#&} o
*%%% o

Dieses aulRergewohnlich effektive Konzept entstand aufgrund der ,Faszination
Korper® in 30 Jahren Tatigkeit als Physiotherapeut, Seminarleiter und
Gesundheits-Coach.

Wolfgang Wirth
Ihr Gesundheitsexperte
73079 SulRen, Kreuzstr 1
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