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Regeneration & Schlaf

– das schlummernde Potential 
in der Therapie

Christian Röhrs
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Die Ausfalltage durch stressbedingte Erkrankungen sind innerhalb von 5 Jahren
drastisch angestiegen !
(2012: knapp 20 Mio. – 2017: über 32 Mio.) 
„Tagesschau“ im Juni 2018 / „FAZ“ im Mai 2018

Der durch Ausfalltage bedingte wirtschaftliche Schaden lag im Jahr 2016 bei 70 Mrd. Euro.

70% der deutschen Arbeitnehmer schlafen schlecht
Studie der DAK; 2017

Im Rahmen der Präsentation der RegMan – Studie 2017 habe einige Bundestrainer
bestätigt, dass eines der größten Probleme von Athleten ein schlechter Schlaf
(Schlafstörungen) ist. Daraus resultiert eine schlechte Regeneration.

RegMan – Studie:

- Regenerations – Management (RegMan) 2012 – 2017
- gefördert durch Bundesinstitut für Sportwissenschaften (BiSp)
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Bei rund 45 Mio. Arbeitnehmern bedeutet das, dass rund 30 Mio. unter 
Schlafproblemen leiden. 
Hinzuzuzählen sind Jugendliche und Rentner.

Stressbedingte Schlafprobleme sind keine Einzelfälle sondern ein 
Massenphänomen unserer Gesellschaft und verlangt nach neuen Wegen in der 
Behandlung.

Nach Aussage von einem der bedeutendsten deutschen Schlafforschern, 
Professor Zulley, werden aktuell nur ca. 30 % der Betroffenen in Schlaflaboren 
(Schlafapnoe) und psychologischer Beratung betreut. 70% ????

Hinzu kommt, dass viele im Markt eingesetzte „Hilfs- u. Heilmittel“ eher 
kontraproduktiv wirken. Nebenwirkungen, Abhängigkeiten und die 
Unterbindung der körpereigenen Regenerationsprozesse sind die Folgen.
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Arm - Test
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Höhere 
Beanspruchung

interne / externe 
Störungen
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Situation durch Belastung / Training

Sympathikus
„Streßnerv“

Parasympathikus
„Ruhenerv“
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Übertraining / Streßsymptomatik

- Müdigkeit

- Schlafstörungen

- Nachtschweiß

- Appetitlosigkeit

- Infektanfälligkeit

- Verletzungsanfälligkeit

- Konzentrationsmangel

- Verspannungen

- Geringere Schmerztoleranz / höhere Schmerzempfindlichkeit

25

Fitness – Fatigue - Model
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KrankheitGesundheit

Aus dem Vortrag von Dr. med. Hideki Katano vor der WHO; Mai 2019

Diagnose

Die Grenze zwischen
Gesundheit + Krankheit
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Das gelbe Licht

Krank-
heit

Prävention

Weg in die Krankheit

Intervention

Gesund
- heit
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Arm - Test
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Das hat die japanische Regierung bereits vor 14 Jahren erkannt und einer Forschergruppe
den Auftrag gegeben, etwas dagegen zu tun.

- Seit über 10 Jahren ist die Regenerationsfaser in Japan auf dem Markt.
- Bekannt wie „Tempo“ – den Weg in den Markt über den Spitzensport
- Innovations – Gold – Award 2014 ISPO
- Seit 2017 – Europazentrale in Mannheim
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Sitzende Position 30min.
（At rest）

Supine position 
20 min

（Erholung）

Mental 
Kalkulation 5min
（Streßtest）

唾液採取 唾液採取 唾液採取

Mess-Protokol für mentale Arbeit

Speichel
-probe

Speichel
-probe

Speichel
-probe
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Chromogranin A (CgA)

Unter physiologischen Bedingungen ist die Plasmakonzentration von CgA ein 
Maß für die …. sympathoadrenale Aktivität bzw. die Hormonausschüttung 
aus dem Nebennierenmark.
https://www.labor-limbach.de/fuer-aerzte/fuer-allgemeinmediziner/chromogranin-a/
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Control
V-tex

Stress Reduktions-Rate

V-Tex Control
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Messprotokol für körperliche Arbeit

V-Tex/Kontrollgruppe

High Strength Training 
(tgl.)

Strength: RPE16
(Borg Scala)

Vorher Tag Nacht
2 

Wochen
später
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Cortisol
Cortisol zählt zu den wichtigsten Stresshormonen und ist an der Entstehung seelischer 
Leiden und einer breiten Palette physischer Erkrankungen beteiligt. Es ist ein körpereigenes 
Hormon, welches in der Nebennierenrinde gebildet wird. 

Chronischer Stress führt zu einem erhöhten Cortisolspiegel, infolgedessen sich 
mentale, emotionale oder physische Gesundheitsprobleme entwickeln.

Sobald Sie sich einer potentiellen Gefahr gegenüber sehen, wird eine Stressreaktion im Körper 
ausgelöst. Zunächst werden die Stresshormone Noradrenalin und Adrenalin in schnellen Schüben 
freigesetzt. Danach schüttet der Körper Cortisol aus. Ein chronisch erhöhter Cortisolspiegel wird 
mit einer verringerten Immunfunktion, Fettleibigkeit, Bluthochdruck, Schlaflosigkeit und 
Herzerkrankungen in Verbindung gebracht.
Außerdem trägt ein erhöhter Coritsolspiegel zur Entstehung von Hirnleistungsstörungen, 
Angstzuständen, Depression, Stimmungsschwankungen, Gedächtnisverlust, 
Konzentrationsproblemen und aller Art psychischer Störungen bei. Stress hat eine negative 
Wirkung auf jede kognitive (Wahrnehmungs - ) Funktion. 
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Vorher 2 Wochen später

Control
V-tex

＊p<0.05
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Cortisol - Konzentration im Speichel
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Venex Regeneration wear
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Christian 

Röhrs

+ Leiter der GENKI Akademie

+ Sportphysiotherapeut DOSB 

Das Quartier Q 6, 9

D – 61258 Mannheim

0621 – 1582 7111

0170 – 2264 006

christian.roehrs@venex.de

www.venex–fortbildung.de
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MANY THANKS FOR YOUR 
ATTENTION, REGENERATE WELL!

ご清聴頂き、ありがとうございました。


