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Meinen tiefsten Dank:


Dem Schöpfer des Universums, meinen Großeltern, meinen Eltern, meinen Schwestern, meinen Töchtern, meiner Seelenverwandten, meinen Verwandten, meinen Lehrern, meinen Schülern, meinen Freunden, meinen Kollegen, meinen Kunden, meinen Unternehmen, meinem Leben und meiner Gesundheit. Danke, mein Gott, für alles!




„Denn wer (Dankbarkeit) hat,


Dem wird gegeben und überreichlich gewährt werden;


Wer aber nicht (Dankbarkeit) hat, von dem wird selbst,


Was er hat, genommen werden.“


(Matthäus 13,12)




Das Hauptthema dieses Buches lautet „Das Programm personalisierten funktionellen physischen Trainings RONY SYSTEM®“. Dies war das Thema meiner Masterarbeit an der Fakultät für Medizin an der „Universidad de Córdoba (UCO)“ in Spanien, in deren Zusammenhang ich auch anfing, dieses literarische Werk zu schaffen.


Beendet wurde es mit meiner Abschlussarbeit beim MBA Kurs zur „Verwaltung von Firmen“ mit dem Schwerpunkt auf Marketing und Verkauf. Meinen MBA absolvierte ich an den „Faculdades Metropolitanas Unidas (FMU)“ („Vereinigte Metropolitane Fakultäten“) in São Paulo. So wurden die Fachgebiete des personalisierten Trainings und der Verwaltung von Firmen miteinander vereint, was auf natürliche Weise ein klassisches Werk über „Führung & Coaching“ hervorbrachte.


Jack Welch, Ex-Geschäftsführer einer der größten nordamerikanischen Firmen aller Zeiten, der „General Electric“, wird angesehen als einer der größten Manager des 20. Jahrhunderts. Gemäß ihm „soll jeder Führer ein Coach sein“.


In der Vision von Jack Welch ist es nicht nur eine gute Idee, dass man in der Führung Coaching-Techniken gebraucht, sondern in Wahrheit der einzige Weg für eine Firma und ihre Mitarbeiter, auf dem sie völligen und definitiven Erfolg erzielen können.




VORWORT


Ich erinnere mich an den Tag, an dem ich Ronaldo Friedl kennenlernte in einem Schwimmkurs für Anfänger beim „Gymnastik-Verein Porto Alegre“ („Sociedade Ginástica Porto Alegre“ – Sogipa). Als die Schüler, Kinder zwischen 5 und 9 Jahren, sich zum Beckenrand begaben, um sich dort hinzusetzen, missachtete ein kleiner, aktiver und furchtloser Junge die Anweisungen, die wir stets zu Anfang gaben, und warf sich unerwartet in die Tiefe des Schwimmbeckens.


Ich war gewöhnt an überraschende und merkwürdige Reaktionen von neuen und ungestümen Schülern. Ich ging hin, um ihn aus dem 80 cm tiefen Schwimmbecken zu fischen, bewegt von einem wahrhaft amüsierten Sinn. Während des Kurses fing ich an, ihn zu bewundern für seinen Mut, seine Fähigkeit und Koordination.


Mit diesem Ungestüm und einem hohen „genetischen Potenzial“ begann Ronaldo im Alter von 11 Jahren seine sportliche Laufbahn im „Sogipa“ in der Abteilung für Athletik, in der ich damals Trainer war für die unteren Ränge. So wurde in diesem Sportklub, der damals schon seinen hundertjährigen Bestand gefeiert hatte, ein Multitalent von Athlet geboren, der ausdrucksvolle Ergebnisse erzielte in verschiedenen Disziplinen.


In diesem Umfeld wurde Ronaldo auch inspiriert und begann eine solide akademische und berufliche Karriere aufzubauen. Ronaldo besuchte Studiengänge und Aufbaustudien in Brasilien und im Ausland, und bei allem blieb er sich als Athlet treu.


Mit fundierten Grundlagen und einer großen Neigung trägt er bei zu Bildung, Sport und Gesundheit. Ronaldo widmete sich der Forschung und dem Experiment, bei denen er regelmäßig Übungen mit natürlichen Bewegungen durchführte, um so den Lesern einen wertvollen Beitrag zum „funktionellen Training“ bieten zu können.


Der Autor des Buchs „Gesundheit, Fitness & Business“ stellt vielfältige Trainingsalternativen vor und den Nutzen, den das „funktionelle Training“ bietet. Darauf gestützt entwickelte er ein innovatives Programm, das RONY SYSTEM®.


Laut Studien ist dieses Training in der Lage, den massiven funktionellen Abbau zu minimieren und die Auswirkungen chronisch degenerativer Krankheiten zu verhindern. Neben diesen Themen bietet der Autor den Unternehmern in der Fitnessbranche auch eine Geschäftsgelegenheit, wie man sie nur selten findet.


Das Buch erörtert in einer allgemeinen Weise die Evolution des funktionellen Trainings und welche Beziehungen diese mit der regelmäßigen Ausübung physischer Übungen hat. Die Gesundheit ist das Hauptthema auf den folgenden Seiten, denn sie beeinflusst stark unsere Lebensqualität. Von den vielen Büchern, die der Autor durchgearbeitet hat, hebt er ein weiteres Thema hervor: die Verzögerung des Alterungsprozesses („Anti-Aging“), welche die Einzelnen länger mit Gesundheit und Lebensqualität leben lässt.


Alle Übungen wurden sorgfältig ausgewählt und strukturiert auf Grundlage der natürlichen Bewegungen des menschlichen Körpers, und die Ausrüstung RONY SYSTEM® wurde geplant, um diese Bewegungen noch effektiver zu machen. Die Übungen fördern Muskelketten, die von verschiedenen Muskelgruppen gebildet werden. Sie stimulieren das neuromuskuläre System in der Weise, dass die neuromuskulären Verbindungen, Stabilisatoren und Steuerungsprozesse zunehmen. Das Übungsprogramm soll ein Körperbewusstsein in Zeit und Raum erzeugen und dazu die Kraft entwickeln, die der Leib benötigt zum Gleichgewicht, zur Koordination, Widerstandskraft, Biegsamkeit und Wendigkeit.


Der Autor erklärt: kontinuierliche und regelmäßige personalisierte funktionelle Übungen erzeugen kognitive Reize, fördern das Leben und verhüten Alterskrankheiten.


Er möchte im wesentlichen dazu beitragen, dass der eigene Körper in Bewegung ausgeglichen ist und beherrscht wird, dass die Gelenke stabilisiert werden und die Qualität der Bewegungen im Alltag zunimmt.


Das literarische Werk „Gesundheit, Fitness & Business“ von Lehrmeister Ronaldo Friedl bereichert nicht nur die Sportliteratur über das funktionale Training, sondern es wird auch dazu beitragen, dass der Blick der Leser erweitert wird, damit sie sehen, wie die Programme physischer Übungen mit der Gesundheit und der Altershemmung zusammenhängen.


Bleib in Bewegung! Gute Lektüre!


Prof. Dr. Elio Carravetta*


* Graduiert zum Sportlehrer an der „Universidade Federal do Rio Grande do Sul“ (1975), Spezialist in Sportwissenschaften, katholische Fakultät für Medizin (1979), Masterarbeit in „Methoden und Techniken des Unterrichtens“ an der „Pontifícia Universidade Católica do Rio Grande do Sul“ (1989) und Doktorarbeit über „Philosophie in den Wissenschaften der Bildung“ an der „Universitat Autonoma de Barcelona“ (1995).


Koordiniert die physische Vorbereitung des „Sport Club Internacional“ („SC Internacional“) und ist tätig im Bereich der physischen Rehabilitation der Spieler des Teams erster Wahl. Studiert und erforscht die interdisziplinären Beziehungen beim Leistungsfußball. Er war bei den großen Siegen in der Geschichte dieses Clubs mit dabei: 2006 – Meister der „Copa Libertadores da América“; 2006 – Weltmeister an der FIFA-Klub-Weltmeisterschaft; 2007 – Meister der „Recopa Sul-Americana“; 2008 – Meister der Meisterschaft „Dubai Cup“; 2009 – Meister der Meisterschaft „Suruga Bank“; 2010 – Meister der „Copa Libertadores da América“; 2011 – Zweifacher Meister der „Recopa Sul-Americana“.




EINLEITUNG
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Das menschliche Wesen ist das fantastischste, komplexeste und wunderbarste Geschöpf im ganzen Universum, das jemals erdacht worden ist. Obwohl die Wissenschaft sich in den letzten Jahren bedeutsam weiterentwickelt hat, gibt es noch viel zu entdecken darüber, was wir sein und tun können und vor allem, wie wir diese außerordentliche Maschine namens menschlicher Leib gebrauchen können.


Die menschliche Maschine, gut geübt und ausgearbeitet, wird zu einem exzellenten Transportmittel, das seinen Eigentümer sein ganzes Leben durch seine täglichen Aufgaben hindurchträgt.


Eines der größten Probleme heutzutage ist die sogenannte Sesshaftigkeit, die ihre Ursache hat in den Erleichterungen, die das moderne Leben bietet, kombiniert mit einem beschleunigten Lebensstil bei den täglichen Routinen. Dabei ist die physische Inaktivität eine der Hauptursachen, die zu den psychologischen und physiologischen Fehlfunktionen führt, die beim menschlichen Wesen die Lebensqualität und -quantität verringern.


Durch eine richtige Wartung der physiologischen Systeme, durch die Ausübung geeigneter physischer Übungen und auch durch den Gebrauch des passenden Brennmaterials, das heißt, durch eine ausgeglichene Ernährung, wird der menschliche Leib keine Probleme bereiten im Hinblick auf seine Funktionsfähigkeit oder Gesundheit. Und zu allem wird er uns noch belohnen mit einem enormen Maß an Leistungsfähigkeit und Zufriedenheit in allem, was wir tun.


In diesem Sinne zeigt dieses Buch einen Lösungsweg auf, der dir helfen und dich ermutigen kann, dein „Transportmittel“, das dich durch dieses wunderbare Leben trägt, vorbeugend und korrigierend vollkommen in Ordnung zu halten.


Ein universelles Gesetz


Wie das Universum ein System von Ursache und Wirkung ist, begünstigen auch regelmäßige physische Übungen eine Reihe von physiologischen Reaktionen und Adaptationen. Dabei ist es eine einleuchtende und nachgewiesene Konsequenz, dass der ganze Metabolismus des Leibes vollkommen funktioniert infolge der physischen Aktivität, was sich durch Gesundheit zeigt.


Das Leben besteht aus Entscheidungen, und jede Entscheidung hat seine Konsequenzen, die gut oder schlecht sein können. Wir alle haben alltägliche Gewohnheiten, die für unser Überleben notwendig sind: Zähneputzen, baden, sich ernähren, lernen, arbeiten, sich entspannen, sich unterhalten, usw. Wenn diese täglichen Gewohnheiten nicht in der richtigen Weise ausgeübt werden, wird dies kurz-, mittel- und langfristig unangenehme Folgen mit sich bringen, die unsere Lebensqualität bestimmen werden.


Genauso hängt unsere Gesundheit und Lebensqualität ab von einer geeigneten Wartung durch physische Übungen und eine ausgeglichene Ernährung. Ohne diese notwendige Wartung wird der menschliche Leib früher oder später vielfältige Komplikationen zeigen, was bei jedem auf eine andere Weise offenkundig wird. Korrekt ausgeübte physische Übungen beugen unzähligen Gesundheitsproblemen vor und verbessern fortwährend unsere vitale Energie. Ihre Auswirkungen, die Reaktionen und Adaptationen, werden wir auf den folgenden Seiten untersuchen.


Die Psychologie des menschlichen Verhaltens


Gemäß der Psychologie des menschlichen Verhaltens bringen Gedanken Gefühle hervor, diese wiederum bringen Verhaltensweisen hervor und führen dann zu Ergebnissen. Wenn du zum Beispiel an etwas Trauriges denkst, bekommst du ein trauriges Gefühl und beginnst zu weinen. Denkst du auf der anderen Seite an etwas Erfreuliches, dann fühlst du dich froh und beginnst zu lächeln. Man hat jedoch entdeckt, dass der umgekehrte Prozess auch wahr ist, das heißt, Verhaltensweisen bringen Gefühle hervor und diese wiederum bringen Gedanken hervor, die dann zu Ergebnissen führen.
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