Entspannt — lebt sich’s leichter!

Die Balance von Anspannen und Entspannen
fUr koérperliches und seelisches Wohlbefinden.
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Entspannen — gut fur den ganzen Korper!

Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

Sie mdchten sich entspannen, weil Sie ge-
stresst, angespannt oder verspannt sind?
UbermaRige Stressreize fiihren zu einer enor-
men korperlichen und/oder psychischen An-
spannung. Auch Fehl- oder Uberbelastungen
kénnen als Ursachen in Frage kommen.

Anspannen und Entspannen gehéren zum
Leben wie Ein- und Ausatmen. Die richtige
Balance ist die Grundlage fir kérperliches und
seelisches Wohlbefinden. Dysbalancen kon-
nen die Gesundheit negativ beeintrachtigen,
besonders in Form von Kopfschmerzen, mus-
kularen Verspannungen, Nacken-, Schulter

und Rickenschmerzen. Kérper und Psyche bil-

den eine Einheit. Wenn Sie also Ihren Korper
entspannen, wirkt sich dies glinstig auch auf
die Psyche aus und umgekehrt.

Dazu finden Sie in dieser Broschire viele
Tipps und Ubungen, die Sie kurzfristig ver
wirklichen kdénnen; einige lassen sich sogar
ganz nebenbei in lhren Tagesablauf integrie-
ren. Dazu zahlt auch Bewegung in jeder Form.

Viel Erfolg wiinscht Ihnen

Ihre BKK

e , Tlipp

Lassen Sie ggf. arztlich abklaren, welche
Form von Bewegung bzw. Entspannung
fr Sie besonders vorteilhaft oder weni-
ger geeignet ist.







Gestresst, angespannt, verspannt ...?7

Packen Sie doch das Ubel an der Wurzel! gen vorgehen konnen, um eine Verbesserung
Machen Sie sich bewusst, was Sie (Uberma- zu erreichen. Dazu einige Beispiele:
3ig) stresst oder anspannt und wie sie dage-

Ursache verandern will ich \

Familie (z. B. Probleme mit Angehorigen,
Verpflichtungen)

Freizeit (z. B. Bewegung, Urlaubsgestal-
tung, Hobby)

Arbeit/Tatigkeit (z. B. Arbeitsplatz, Arbeitsab-
l&ufe)

Umwelt (z. B. Verkehr, Larm)

Gesundheit (z. B. Ernahrung, Schlaf,
Genussmittel)

weitere Ursachen:

\

e , Ein weiser Spruch

. Gott schenke mir die Gelassenheit, die Dinge zu akzeptieren, die ich nicht &ndern kann.
Den Mut, Dinge zu andern, die verandert werden mussen. Und die Weisheit, das eine von
dem anderen zu unterscheiden!"” (Reinhold Niebuhr)




Die Seele baumeln lassen

Sie kennen diesen Ausspruch. Er zielt in Rich-
tung wohlfthlen, abschalten, auftanken, ent-

spannen! Génnen Sie sich Dinge, die Sie ger-
ne tun — bewusst und auch mal 6fter, gerade

wenn Sie ,,angespannt” sind. Sich selbst et-

was Gutes tun!

Stress als Energiequelle

Bewegung ist ein sehr gutes Ventil, um ange-
staute Spannungen, auch Frust, Arger, Angst
und Aggressionen abzubauen. Die Stresshor
mone werden so als Energiequelle genutzt,
bevor sie sich in Form von Beschwerden und
Schmerzen bemerkbar machen.

GeniefRen Sie dann die bald einsetzende Ent-
spannung. Zusatzlich werden durch sportliche
Aktivitaten ,Gllckshormone’ sog. Endorphi-
ne, ausgeschuttet, die zu einem regelrechten
Stimmungshoch flihren kénnen.

Wabhlen Sie solche Aktivitaten, die zu lhnen
passen, die lhnen Spal3 bereiten. Vorweg gilt:

aufwarmen! Geben Sie hrem Koérper die
Moglichkeit, von Ruhe auf Bewegung um-
zustellen. Egal, ob spazieren gehen, laufen,
Rad fahren, schwimmen usw.: Starten Sie
langsam, beschleunigen Sie behutsam, wech-
seln Sie ofter das Tempo und lassen Sie alles
jeweils langsam wieder ausklingen.

e , Sich selbst verwdéhnen

~

* Hobbys (spielen, basteln, malen,
schreiben)

® Kino-/Theaterbesuch

® singen, lesen, musizieren, lachen

o Rétsel I6sen

® ein entspannendes Bad

e den Korper verwohnen

e mit Freunden ausgehen, Gesprache

e einen Ausflug unternehmen

® ein Saunabesuch

\-Spazieren gehen




d Aufwérmdibungen

e Schultern lockern (z. B. abwechselnd \
nach vorne und hinten kreisen)

e FUlRe und FulRgelenke mobilisieren (z. B.
im Wechsel auf die FuRballen stellen,
wieder absenken, dann auf die Fersen
stellen und Ful3spitzen nach oben zie-
hen; abwechselnd FiRke kreisen)

e Riicken mobilisieren (z. B. Rumpf nach
links und rechts drehen, leichte Kniebeu-
gen)

(&

Mit Spald aktiv

Finden Sie zuerst heraus, welche Sportart |h-
nen am meisten Spaf$ bereitet, nehmen Sie
mehrere Sportarten in |hr Bewegungspro-
gramm auf. Lassen Sie sich ggf. von Fachkraf-
ten (z. B. Sportlehrer, Physiotherapeut) bera-
ten. SchlieRen Sie sich einer Gruppe Gleichge-
sinnter an (z. B. Bekannte, Freunde, Sportver
ein, Volkshochschule, Lauftreff), weil es mehr
Spall macht. Anfangs nicht Uberfordern und
das Programm langsam steigern. Nach dem
Training ,,downcoolen” und die belasteten
Muskeln dehnen!

Beispiele Stretching

Tipps: Bei den Ubungen sollten Sie zwar ein
deutliches Ziehen spuren, das Sie gut aushal-
ten kénnen, jedoch keine Schmerzen. In der
Dehnstellung bleiben Sie etwa 20-30 Sekun-
den. Grundsatzlich sollten alle Ubungen, die
fr eine Korperseite beschrieben sind, auch
fur die andere Seite erfolgen.

Oberschenkelvorderseite (Im Sitzen)

e |m Halbsitz (nur auf einer GesaRhalfte) rech-
ten Fufd ber dem Sprunggelenk fassen, die
Ferse an das Gesal’ ziehen und dort halten

e Jetzt rechtes Knie so weit nach hinten fh-
ren, bis in der Muskulatur an der Oberschen-
kelvorderseite eine Spannung zu spuren ist

Oberschenkelinnenseite

¢ Breitbeinig mit gestreckten Knien hinstellen,
die Fuldspitzen zeigen nach vorne

e Jetzt das Kdrpergewicht zur Seite auf das
linke Bein verlagern

e So tief in die Hocke gehen, bis in der Mus-
kulatur der Oberschenkelinnenseite des ge-
streckten rechten Beines eine Spannung zu
spuren ist




Progressive Muskelentspannung

Eine innere psychische Anspannung ist meist
verbunden mit koérperlicher muskularer Ver
spannung. Ein leicht erlernbares Entspan-
nungsverfahren ist die Tiefenmuskelentspan-
nung nach Jacobson.

Der amerikanische Neurologe Edmund
Jacobson (1885-1976) beobachtete Anfang
des 20. Jahrhunderts, dass Muskeln, die kurz
angespannt und dann bewusst geldst wer
den, anschlieRend viel entspannter sind als
vor dieser Ubung. Dabei wirkt die Kraft der
Gedanken, zusammen mit der kdrperlichen
Ubung, insbesondere auf verspannte Mus-
keln. Die Progressive Muskelentspannung
(PME) kann auch Kopfschmerzen, nervose
Einschlafstérungen, Bluthochdruck und Angst-
zustande lindern.

Anspannen und Entspannen

Wahrend der Anspannung wird das Blut aus
den Blutgefaflden gedriickt, durch die Ent-

spannung erweitern sich die Gefalle stéarker,
dadurch kommt es zu einer besseren Durch-
blutung.

Nehmen Sie sich fiir die Ubungen eine Viertel-
stunde Zeit. Am besten Uben Sie an einem ru-
higen Ort, bei leiser angenehmer Musik und
zwar im Liegen; mit leichten Abanderungen
auch im Sitzen oder Stehen.

Sie spannen jeweils eine bestimmte Muskel-
gruppe fur finf bis acht Sekunden an, achten
dabei darauf, wie Sie die Anspannung empfin-
den. Sie lassen dann wieder locker und ma-
chen sich anschlief’end 20 bis 30 Sekunden
bewusst, wie sich die Muskelgruppe ent-
spannt anfihlt. So lernen Sie relativ rasch
den Unterschied zwischen Anspannung und
Entspannung wahrzunehmen, um im Alltag
gezielt Verspannungen durch Loslassen zu
verhindern und abzubauen.

Atmen Sie ruhig und gleichméaRig durch die
Nase ein und den Mund aus. Das Ganze



