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Pause einlegen

Jedoch generell eine erhhte Stressbelastung, Viee
Iheer Patienten empfinden dieSituation sehr beengend
auch wegen der minimierten sozialen Kontakre, , ge.

sonders Frauen mit Kinderbetreuungsaufgaben hapers

L i ilien: Wer
Zuvor schon leicht angeschlagen war oder eine Angsr.
erkrankung hatte, kann eine solche Situation als sohy
bedriickend empfinden und leicht in eine Depression
rutschen.”Durch Kontaktbeschrénkung und Homeof.
fice entfallt fir viele eine Quelle der Wertschéitzung,

Erkenntnis ist der erste Weg zur Besserung
— das gilt auch fiir Stressmuster

KERSTIN HARDT
ist Sportwissen-
schaftlerin und
Dipi

udem
Doch wie herausfinden aus der Erschpfungsfalle?
Erkenntnis ist schon einmal ein Weg zur Besserung:
Entlastung kann man erfahren, wenn man sich der
i tin Hardtist
lerin, Erihrungsberaterin und Coach. Hier beschreibt
sie drei Ansitze, die sie in ihren Seminaren an-
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beraterin, Sie hat
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Erfahrung und menr

(kerstin-hardt com)
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1 Befindet sich mehrNSKEN

nation mit der Armbewegung wied
drei Durchgange.
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Mit Bewegung helfen Sie Ihrem Kérper, die Durch-

B blutung zu verbesser und Stressf

abzubauen. Eine Ubung firs Buro: audmifp ;:::: "SZ:':.'
geschlossen halten. Machen Sie dann einen groBen Aus-
fallschritt nach rechts. Zuriick in die Ausgangsposition,
dann die Bewegung nach links wiederholen. Wieder zum
Stehen kommen, dann den Ausfallschritt nach hinten ma-
chen: zuerst mit rechts, dann mit links. Zurdck in die Aus-
gangsposition. Dann einen Ausfallschritt nach vom machen,
wieder zuerst mit dem rechten, dann mit dem linken Bein. Drei
Minuten sind optimal fir eine bewegte Pause.

Diese Ubung Ist Anspannung und Verspannungen, hift
schnell loszuwerden: Beginnen

Augen schiiefen. Hénde zu F&

er so fest anspannen, wie es

‘Anschluss komplett locker

3 ANSPANNEN UND ENTSPANNEN

 dabei,
Siein der Riickenlage-
Dann Fauste, Fersen, Kopf und Korp
geht, und fir zehn Sekunden halten- Im
lassen. Dreimal wiederholen-

PAUSE
4 MACHEN SIEEINEPAUSE o eniger, s ren
 leis-

Ohne Paus

Wer kurz pausief a
entspannter. Daher nicht am
dicht an dicht legen-

m denkt. Studien zeigen:
nzentrierter und
Termine

tungsfahiger, ko

Schreibtisch essen oder

SECHS MINUTEN LESEAUSZET s,

Wissenschaftler der T ot Sussex ende IoC

o Losen akuten Stress redurirt Sochs ML L

W m dass Leson S 1 as stresslevel UL B 2 entspan-

e o cl:\lag u Wﬂawsamn‘xﬂiﬁtkmw man

zu senken, den H tand zu verande: oo
nen und den GeistesZUS @R o Geschichte

e an in di
Jiest, ist egal. Wichtig ist:

[DHEIT 63

10 | BUNTE GESUN




