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Hintergrund: Mentales Training ist vor allem aus dem Bereich der Sportpsychologie bekannt. Dies betrifft
die Vorstellung komplexer BewegungsablAfAaufe sowie die Vorstellung von einzelnen
Muskelkontraktionen. Ziel des mentalen Muskeltrainings ist eine Kraftsteigerung von Muskeln und
Muskelgruppen bzw. eine Krafterhaltung solcher in bestimmten Situationen (z.B. Immobilisation einer
ExtremitAfAat).Ziel: Diese Arbeit behandelt das Thema 'Mentales Muskeltraining' und beschAf Asftigt
sich mit der Frage, wie sich die Wirkungsweise dieser Methode wissenschaftlich erkIAf Aaren IAf Aosst
und in welche Bereiche diese mentale Technik in der physiotherapeutischen Praxis eingesetzt werden
kann.Ergebnisse: Es gibt verschiedene ErklAfAsrungsmodelle, welche die kraftsteigernde bzw.
krafterhaltende Wirkung von mentalem Muskeltraining mAfAfglicherweise erklAf Aaren. Durch
Untersuchungen mit verschiedenen bildgebenden Verfahren konnte bereits festgestellt werden, dass
wAfAshrend der Imagination von Muskelkontraktionen AfAchnliche AktivitAfAsten im
Zentralnervensystem (z.B. Motorkortex) stattfinden, wie bei einer tatsAfAachlich ausgefAfA¥shrten
Bewegung. Diese imaginAfAare Trainingsform kann auf verschiedene Arten bzw. aus unterschiedlichen
Perspektiven (z.B. Erste-Person-Perspektive und Dritte-Person-Perspektive) erfolgen. Die Wahl einer
bestimmten Perspektive kann zusammen mit anderen Einflussfaktoren (Alter, IntensitAf Aot der
Vorstellung, etc.) den Trainingserfolg beeinflussen. In dieser Arbeit werden zusAfAstzlich verschiedene
Studien beschrieben, welche eine kraftsteigernde Wirkung von mentalem Muskeltraining bei
verschiedenen Muskeln bzw. Muskelgruppen bestAfAgtigen. Die Ergebnisse sprechen auch fAfAvur den
Einsatz von mentalem Muskeltraining als mAfAfgliche ErgAfAanzung fAfAYar ein klassisches
Krafttrainingsprogramm vor allem zu Beginn des Trainings. Geht man bei
traumatisch-orthopAfAadischen Patientinnen davon aus, dass das neuromuskulAfAgre System intakt ist,
kann die Technik hier ebenfalls eingesetzt werden, wenn beispielsweise physisches Training nicht

mAfAfglich ist. Mentales Training in der neurologischen Rehabilitation bezieht sich in der verschiedenen
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Literatur hauptsAfAachlich auf die Vorstellung von komplexen BewegungsablAfAaufen, mit dem Ziel,
Alltagsbewegungen zu optimieren.Mentales Muskeltraining stellt somit eine kostengAfAvinstige und
effektive Zusatzintervention dar und kann in die physiotherapeutische Praxis integriert werden.Author:
Bauernhofer, GAvinter Publisher: GRIN Verlag lllustration: N Language: GER Title: Mentales
Muskeltraining - Evidenz und Anwendungsbereiche dieser Methode in der Physiotherapie Pages: 00043
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