Rikeln und strecken

Nach einer Stunde Sitzen braucht Dein Korper eine kurze Bewe-
gungspause. Kurz aufzustehen, um Dich wie nach dem Aufwachen
zu strecken und zu dehnen, kann Dir spirbar viel Energie zurtick-
geben. Sind die Augen miide, kannst Du Dir wahrenddessen einen
Punkt in der Ferne suchen, auf den Du Dich fiir einige Sekunden
konzentrierst.

Autogenes Training

Fur ein wenig Entspannung kannst Du Dich bequem hinsetzen, die
Augen schlieffen und gedanklich durch Deinen Kérper wandern:
»Meine Arme sind entspannt und werden schwer. Meine Schultern
sind schwer und hangen locker herunter.“ AnschlieRend kannst Du
durch Hand- und Schulterkreisen wieder Bewegung in den Korper
bringen.

Progressive Muskelentspannung

Nacheinander einzelne Muskelgruppen anzuspannen und langsam
wieder locker zu lassen, lockert Verspannungen und baut Stress ab.
Am besten fangst Du bei den FiiBen an, dann kommen die Beine....

Wir fordern die Teilnahme an zertifizierten Bewegungs- und
Entspannungskursen, die sowohl online als auch vor Ort stattfinden
konnen. Aus welchem Angebot Du wahlen kannst, siehst Du hier:
https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/
bkk-wf/suche

Den Alltag mit all seinen Hohen und Tiefen erfolgreich zu meistern,
dabei hilft uns unser seelisches Immunsystem. Die sogenannte
Resilienz ldsst sich trainieren wie ein Muskel. Mit der Kampagne
»Achte auf “ unterstiitzen wir unsere Versicherten dabei,
selbst aktiv etwas fiir die eigene Gesundheit und das personliche
Wobhlbefinden zu tun.

Weitere Informationen zum Thema Resilienz findest Du auf unserer
Kampagnenwebsite:
wf.bkk-achteaufdich.de
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Achte auf

Stérke Dein seelisches Inmunsystem
mit Deiner BKK



Unser seelisches Immunsystem, die sogenannte Resilienz, hilft

uns, den Alltag zu meistern. Es ist auf einen bestandigen Ausgleich
zwischen Bewegung und Entspannung angewiesen. Die Abwechslung
zwischen Anspannung und Entspannung ist ein Schliissel zu
Wohlbefinden, Motivation und Leistungsfahigkeit.

Bewegung bringt Kreislauf und Stoffwechsel in Schwung, hilft beim
Abbau von Stresshormonen und schiittet Glickshormone aus.
Gleichzeitig lenkt sie vom Alltag ab und sorgt fiir ein befreiendes
Gefiihl. Pausen und Entspannung sind ebenso wichtig, um Koérper
und Geist wieder zur Ruhe zu bringen sowie um Energie zu tanken.

Je mehr wir unter Strom stehen, desto mehr grof3e und kleine
Pausen sind notwendig. Was am besten fiir Ausgleich sorgt, hdngt
von unserem Alltag ab: Wer sich viel bewegt, entspannt danach auf
der Couch - Vielsitzer schopfen neue Energie dagegen eher aus der
Bewegung.

Schréanken psychische Belastungen Dich
seit mehreren Wochen stark ein? Das kann
auf eine Erkrankung hindeuten. Bitte zogere
nicht, Dir professionelle Hilfe zu holen.

Du bist nicht allein!

Der Mensch ist auf Bewegung eingestellt: Unsere 650 Muskeln und
206 Knochen miissen regelmafig beansprucht werden, damit wir uns
wohlfiihlen. Das halt kdrperlich und geistig fit. Krankheiten haben es
dann schwer.

Schon eine halbe Stunde ziigig spazieren, zum Beispiel auf dem
Nachhauseweg, tut spiirbar gut. Treppensteigen oder kurze
Bewegungspausen zwischendurch bringen den Kreislauf in
Schwung und l6sen Verspannungen. Ausdauersport wie Radfahren,
Joggen oder Schwimmen macht den Geist frisch, verbessert die
Konzentration und hebt die Stimmung.

Aller Anfang ist schwer. Beginne damit, kurze Bewegungseinheiten
in Deinen Alltag zu integrieren: mehr Wege zu Ful}, Erledigungen
mit dem Rad, ein Spaziergang am Abend. Bewegung hilft Dir, Dich
nach der Arbeit nicht mehr so erschépft zu fiihlen und auf andere
Gedanken zu kommen.

Sich zu erholen, ist kein netter
Luxus, sondern ein
notwendiger Ausgleich

im Alltag, der geistiger und
korperlicher Erschopfung vorbeugt.
Es lohnt sich also, Pausen zum Ritual
zu machen. Sie gehdren zu einem
gesunden Alltag, beugen Erschopfung

vor und geben Kraft fiir Neues.

Zum Beispiel schafft ein Mittagessen in der Kantine oder eine
Runde an der frischen Luft nicht nur rdumlichen Abstand: Du
kannst Dich damit in kurzer Zeit auf andere Gedanken bringen
und so fiir neue Ideen sorgen. Einen dhnlichen Effekt haben sogar
kleine Pausen zwischendurch - also steh mal kurz auf oder lehne
Dich fiir einen Augenblick zurtick.

Bei allen Pflichten sollten Deine Hobbys nicht zu kurz kommen.
Am besten planst Du dafiir feste Zeiten ein, in denen Du
Ablenkung nicht zuldsst. Das ist auch hilfreich fiir die langste
Entspannungsphase des Tages - den Schlaf: Davon brauchen wir
sieben bis neun Stunden taglich, damit das Gehirn Erlebnisse
verarbeiten, neue Verkniipfungen herstellen und sich ,warten®
kann.



