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Stressbewaltigung

Gibt es ,,guten” Stress?
Man unterscheidet zwei verschiedene Arten von Stress:

*  Positiver Eustress: Vorfreude, hohe Produktivitat und Leistungsfahigkeit

*  Negativer Distress: Uberlastung, Erschdpfung, Kontrollverlust, fiihrt zu kérperlichen und psychischen Folgeerkankungen

Was passiert bei akutem Stress?

Der Korper reagiert mit der evolutionaren Fight-Flight or Freeze-Response auf akute Bedrohungen. Dabei werden die Hormone
Cortsiol und Adrenalin ausgeschittet. Diese fiihren dazu, dass bestimmte Korperfunktionen (z. B. Verdauung) heruntergefahren
werden und andere Korperfunktionen heraufgefahren werden (z. B. schnelleres Atmen, erhohte Herzrate).

Wann wird Stress zu einem Problem?

Jeder Mensch ist unterschiedlich schnell gestresst. Das hangt vor allem davon ab, wie anfallig man fiir Stress ist. Manche Menschen
sind aufgrund von negativen Erfahrungen (z. B. emotionale Vernachlassigung, Mobbing, Trauma) oder genetischen Dispositionen
anfalliger fir Stress. Das heillt bei manchen Menschen lauft das Fass schneller Gber, da das Fassvolumen kleiner ist bzw. der
Fassboden hoher liegt. Wenn man dauerhaft oder wiederholt hohen Belastungen ausgesetzt ist, spricht man von chronischem
Stress.
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Selbstflrsorge — Umgang mit Stress

l. Kurzfristige Strategien 1A

Spontane Erleichterung Wahrnehmungslenkung

- Tief durchatmen - Mal aus dem Fester schauen
- Kurzentspannungsibung machen - Private e-mails lesen
- Mal ausstrecken - Auf das Wesentliche konzentrieren

Abreaktion

- Nach der Arbeit joggen gehen
- Rausgehen, sich aussprechen

Positive Selbstgesprache

- .Das schaffst Du schon®
- ,Lass Dich nicht unterkriegen®

- ....Ruhe bewahren" - Mit Schwung die Treppe laufen
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Selbstflrsorge — Umgang mit Stress

Il Langfristige Strategien

Entspannung

- Entspannungsverfahren lemen &
Oben (PME, AT, Joga, Meditation)

Zufriedenheitserlebnisse
- Alte Hobbies wiederbeleben
- Freundschaften pflegen
- Regeimafigiger Genuss!

Soziale Kontakte
- Positive Kontakte zu Kollegen
- Private Kontakte pflegen
Hm‘o suchen und annehmen

Einstellungsénderung
- [Kein Mensch ist fehlerfrei*

- Wozu es jedem recht machen?"
- Klar darf ich Hilfe annehmen”

N

Problemlésung
- Problem und Ziel definieren
- Losungen sammein und bewerten
- Schritte der Umsetzung Gberlegen

Zeitmanagement Qualifikation/Fertigkeiten
- Schriftiichen Kalender fihren - Weiterqualifikation
- Pufferzeiten einbauen - Seminare zur Stressreduktion

- Zeitfresser identifizieren & meiden - Berufliche Interessen pflegen

o
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Selbstflirsorge — Umgang mit Stress

Stressoren
reduzieren

Férderliche Bedingungen
schaffen (Work-Life-
Balance)

Unterstijtzung suchen,
Nein sagen, ...

Ressourcen
starken

Gesundheijt fordern
(Schlaf, Bewegung, wi)

Soziales Netz starken
( Freundschaften pflegen)

Kraftquellen schaffen
(Hobbies, Erholung,...)
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Resilienz

Was ist Resilienz?
Resilienz bezeichnet die seelische Widerstandkraft sich trotz ungiinstiger Lebensumstande erfolgreich zu entwickeln.

Wie kann man seine Resilienz starken?
Die fiinf Saulen des Gliicks nach Seligman bieten mehrere Ansatze zur Resilienzstarkung.

* Was war heute schén?

o . * Gllickstagebuch
Positive Emotionen 8 O

_~~ ~

* \Was sind meine Starken? ==
¢ In welche Tatigkeit kann ich mich vertiefen?

090

Sl » Toxische Beziehungen beenden ﬂ@}
s el * In positive Beziehungen investieren i
Sinn » Wofiir engagiere ich mich gerne? ’O
I » Eigenen Nachruf schreiben @

* SMARTe Ziele setzen
* Zwischenziele setzen
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Ernahrungsempfehlungen

Nehmen Sie fir eine gute Verdauung regelmaRigere, kleinere Mahlzeiten mit
lebensnotwendigen Nahrstoffen wie Vitaminen und Mineralstoffen zu sich.

Trinken Sie ausreichend Flissigkeit. Mindestens 2 Liter am Tag. Am besten geeignet
sind kalorienarme Getranke wie Wasser oder ungestfdter Krauter,- oder Friichtetee.

Essen Sie reichlich Gemiise. Enthaltene Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe sorgen fir einen funktionierenden Stoffwechsel und unterstiitzen das
Immunsystem.

Essen Sie proteinreich (mindestens 0,8 g Protein/kg Korpergewicht). Mdéchten Sie
Muskulatur aufbauen (im Kalorienlberschuss) bzw. Muskulatur in einer Didatphase
erhalten (Kaloriendefizit) sollten es aber 2 Gramm Protein/kg Kérpergewicht sein.
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Ernahrungsempfehlungen

Verzehren Sie 1-2 Mal wochentlich fettreichen Seefisch wie Lachs oder Hering, taglich
eine Handvoll Niisse und verwenden Sie pflanzliche Ole zum Kochen wie z. B. Rapsél
um geniigend Omega 3-Fettsauren zuzuflihren (wichtig fir Herz & Gehirn).

Versuchen Sie sich tiberwiegend pflanzlich zu ernahren. Essen Sie tierische
Lebensmittel bewusst und in MaRen. Bevorzugen Sie fettarme Lebensmittel wie
Joghurt und Milch mit 1,5 % Fettgehalt.

GenielRen Sie kleine Mahlzeiten und nehmen Sie sich Zeit flirs Essen. Gut kauen und
langsames Essen fordert das Sattigungsgefinhl.

Achten Sie auf ausreichend Ballaststoffe fiir eine gesunde Verdauung. Die Empfehlung
fir einen Erwachsenen liegt bei etwa 30 g taglich. (z.B. aus Gemiise, Mandelmilch,
Vollkorn, Dinkel, Obst).
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Bewegungsempfehlungen

Versuchen Sie am Tag 10 Tsd. Schritte zu leisten. Falls es Ihnen nicht méglich ist,
versuchen Sie zumindest 2500 Schritte mehr zu gehen als bisher (kontinuierlich,
taglich!).

Auf der Arbeit, bei sitzenden Tatigkeiten: Versuchen Sie in Ihrer 5 Minuten Pause,
mindestens jedoch stiindlich zu stehen, um Mobilisationsiibungen zu machen (siehe
Visitenkarte!).

Wenn moglich, kurze Strecken (unter 2,5 km) zu Fu8 gehen oder mit dem Rad fahren!
Verabreden Sie sich mit Gleichgesinnten! Erklaren Sie lhrem Freundeskreis lhre
Situation. Sicherlich sind auch Menschen in lhrem engeren Umfeld daran interessiert,
ihre Gesundheit zukiinftig durch mehr Bewegung zu férdern. So kénnen Sie sich
gegenseitig motivieren und haben mehr Spaf} an gemeinsamer Aktivitat!

Versuchen Sie moglichst friih am Tag Bewegung einzubauen! Falls moglich, versuchen
Sie zumindest einen GrofSteil Ihrer Bewegung in der ersten Tageshalfte zu leisten!

O\
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Bewegungsempfehlungen

»Auf zu neuen Ufern“ Versuchen Sie neue Bewegungsformen! Ob Schwimmen, Nordic
Walking oder mit den Kindern auf der Wiese den Drachen steigen lassen. Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt ©

Begrenzen Sie lhre Media Zeit. Die Digitalisierung hat stark dazu beigetragen, dass wir
Menschen uns weniger bewegen. Geben Sie sich ein Limit fur die Nutzung von Handy
Laptop, Konsole und Co. in lhrer Freizeit.

Planen Sie ihre ,,Bewegungswoche” im Voraus. Sicherlich planen lhre Mitmenschen ihre
Woche auch und so werden Sie mehr Menschen im Umfeld vorfinden, die Sie bei Ihrer
geplanten Aktivitat begleiten!

Fiihren Sie ein Bewegungstagebuch. Beschreiben Sie Ihr Empfinden vor & nach
korperlicher Belastung/Bewegung. Dokumentieren Sie Dauer, Intensitat & Empfinden.



otherapeutische Ubungen fir Zuhause

Beckenheben mit gekreuzten Armen

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem
Riicken; die FiiRe stehen flach auf dem Boden.
Kreuzen Sie die Arme uiber der Brust.

Heben Sie das Gesal3 vom Boden, und strecken
Sie die Hiifte. Kehren Sie in die Ausgangsposition
zurlick.

3x 10 mal wiederholen
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Physiotherapeutische Ubungen fir Zuhause




o

SIEG REHA

SIEG PHYSIO-SPORT

Physiotherapeutische Ubungen fir Zuhause




otherapeutische Ubungen fir Zuhause

Riickenstreckung

Liegen Sie auf dem Bauch, die Arme neben dem
Kopf angewinkelt.

Ziehen Sie die Schulterblatter zusammen und
nach unten, und heben Sie den Oberkorper leicht
vom Boden ab. Kehren Sie kontrolliert in die
Ausgangsposition zuriick.

Wiederholen Sie 3x 30 Sekunden halten
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Physiotherapeutische Ubungen fir Zuhause
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Ausfallschritte nach vorne

Stehen Sie mit den FiiBen hiiftweit auseinander.
Machen Sie einen weiten Schritt nach vorne, und
gehen Sie in die Knie, so dass lhr hinteres Knie
den Boden beriihrt und die Hiifte voll gestreckt
ist. Das Schienbein des vorderen Beines und der
Rumpf sind aufrecht. Kehren Sie in den Stand
zurlick, indem Sie die Fersen in den Boden
stemmen und lhren Ful} zuriick neben den

anderen bringen.
Hinweis: Halten Sie Hiifte, Knie und Zehen

beidseitig miteinander ausgerichtet.

Wiederholen Sie 3x 10 mal
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Kniebeuge - Squat

Stehen Sie aufrecht, die FiiRe etwas uiber hiiftweit
auseinander. Die Zehen zeigen nach vorne bzw sind
leicht nach auRen gedreht. Halten Sie den Brustkorb
aufrecht und Wirbelsaule und Nacken in neutraler
Position.

Gehen Sie in die Knie, als wollten Sie sich hinsetzen;
bewegen Sie dabei die Arme ausgestreckt nach
vorne. Driicken Sie sich in den Stand zuriick, indem
Sie die Ferse in den Boden stemmen, den Brustkorb
aufrichten und die Hiifte strecken. Hinweise:

- Halten Sie Hiifte, Knie und Zehen miteinander
ausgerichtet; fallen Sie nicht ins Hohlkreuz.

- Verteilen Sie das Gewicht gleichmaRig auf dem
ganzen FuB3.

Wiederholen Sie 3x 10 mal
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Schulterstreckung mit Widerstandsband

Stehen Sie aufrecht, die Arme vor sich gestreckt.
In den Handen halten Sie ein vor lhnen sicher
befestigtes Widerstandsband (die Handflachen
zeigen nach unten).

Ziehen Sie die Arme nach unten, und driicken Sie
die Schulterblatter nach innen. Lassen Sie das
Band lhre Arme langsam und kontrolliert wieder
nach vorne ziehen.

Wiederholen Sie 3x 10 mal
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Schulterbeugung mit Widerstandsband

Stehen Sie aufrecht, die Knie leicht gebeugt. In
den Handen halten Sie die Enden eines
Widerstandsbandes, das unter lhren FiiBen liegt.
Ziehen Sie das Band, indem Sie die Arme etwa auf
Schulterhohe fiihren (die Handflachen zeigen
nach unten). Kehren Sie kontrolliert in die
Ausgangsposition zuriick. Hinweise:

- Ziehen Sie die Schultern nicht hoch.

- Halten Sie den Riicken in neutraler Position
(Bauch- und GesaBmuskeln angespannt).

Wiederholen Sie 3x 10 mal
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Powerband Auseinanderziehen

Halten Sie im Stehen ein Powerband in den
Handen. Heben Sie die Arme gestreckt auf
Brusthohe.

Halten Sie die Arme gestreckt, und ziehen Sie das
Band auseinander, indem Sie die Arme seitlich
voneinander weghewegen und die Schulterblatter
zusammendriicken. Kehren Sie in die
Ausgangsposition zuriick, wobei Sie dem Zug des
Bandes leicht widerstehen.

Wiederholen Sie 3x 10 mal
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Tipps fur Zuhause: Ergonomischer Arbeitsplatz

Durch einige Grundregeln aus dem Bereich der Arbeitsplatzergonomie kann man Verspannungen und
Schmerzen in Schultern, Nacken und Ricken effektiv vorbeugen, denn eigentlich sollte das Arbeiten an einem
Computerarbeitsplatz keine Beschwerden hervorrufen.

Trotzdem sind haufig Beschwerden an Nacken, Ricken, Handgelenk oder Augen festzustellen, die man mit
wenigen Handgriffen am Stuhl, Lichtschalter, Monitor oder Tastatur beseitigen bzw. deutlich lindern kann.

Wichtig ist es, dass der Arbeitsplatz ein méglichst dynamisches Sitzen erméglicht und sie nicht in Haltungsmuster
zwingt, die zu Verspannungen und Schmerzen fiihren.

Es sollte der Grundsatz gelten, dass sich nicht der Mensch dem Arbeitsplatz anpasst, sondern dass sich der
Arbeitsplatz dem Menschen mit seiner individuellen KérpergroRe, Gewicht, Proportionen, Beschwerden, etc.
anpasst. Das setzt voraus, dass Ihr Arbeitsplatz méglichst viele Einstellungsmoéglichkeiten mit sich bringt, denn
nur dadurch wird lhr Arbeitsplatz ergonomisch, orthopadisch angepasst oder rticken- und gelenksschonend.

In folgenden werden die Mindestvorgaben und Einstellungen aufgelistet, die Ihr Arbeitsplatz hergeben sollte.
Folgende theoretischen Grundregeln sollten beachtet werden:

e |hre Ober- und Unterarme sollten einen rechten Winkel zur Arbeitsflache bilden.

« Die Schultern sind dabei entspannt, die Oberarme hangen locker herab.

« lhre FiiBe sollten den Boden - oder bei Bedarf auch eine Fulstiitze - mit ihrer ganzen Flache beriihren.

o Ober- und Unterschenkel sollten einen rechten Winkel bilden.

Stimmt bei lhnen die Einstellung von Stuhl und Schreibtisch?
Testen Sie es einfach mit unseren Kurztests.

Je nachdem, ob Sie einen hohenverstellbaren Schreibtisch haben oder einen Arbeitstisch mit fester Hohe,
erfahren Sie, ob alles okay ist oder wie Sie lhre Einstellungen andern kénnen. o\
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Tipps fur Zuhause: Dynamisches Sitzen
und Bewegung

Das Zauberwort gegen Beschwerden beim Sitzen lautet: Bewegung.

Selbst wenn der Arbeitsplatz perfekt auf Sie eingestellt ist, nimmt lhnen das nicht die Notwendigkeit von
Bewegung. Haufig reichen auch schon kleine aber haufige Veranderungen beim Sitzen, um die Wirbelsaule zu
entlasten und ein entspannteres Arbeiten zu ermdéglichen.

Versuchen Sie deshalb immer wieder die Position zu verandern, aufzustehen und sich zu bewegen.

Denn: Die nachste Position ist die Bessere!!

Riickenlehne = beweglicher Halt

Auch der beste bzw. teuerste Stuhl lasst kein
dynamisches Sitzen zu, wenn er nicht richtig
eingestellt ist. Deshalb sollte die Riickenlehne
beweglich sein und sollte den Riicken bei Vor- und
Riicklage standig folgen und unterstitzen. Durch
die Unterstltzung wird das Becken automatisch in
der richtigen Position gehalten.

Wichtig ist, dass sich die Sitzflache und die
Riickenlehne zueinander angestimmt bewegen,
damit die Lendenwirbelsaule immer unterstitzt
bleibt (siehe Bilder).

Hohenverstellbarer Schreibtisch: Ein hohenverstellbarer Schreibtisch kann Thnen sowohl bei der Einstellung der
richtigen Hohe im Sitzen als auch im Bereich der Bewegung hilfreich sein. Durch einen hohenverstellbaren Tisch
hatten Sie die Moglichkeit einige Zeit im Stehen zu arbeiten, was eine Veranderung der Arbeitshaltung und somit

Bewegung und Entlastung bedeutet.
Auch hier ist wieder entscheidend: So viel wechseln wie moglich - Die nachste Position ist die Bessere! 0\
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Bleiben Sie dran!

Trainingsunterstiitzung
fur Zuhause
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AKTIV TRAINING™

Gesundheitssport
Programm 2023

Thera-Band

Brasil's + Handout

Igelball

Pezziball ab 18,00 €
Tube-Band 12,00 €
Kinesio-Tape Rolle 15,00 €
Balance Kissen i 39,00€
Kleiner Gymnastikball (16 cm @) 15,00 €
Black Roll 25,00 €
Black Roll Duo E}all groR 20,00 €
Black Roll Duo Ball Klein 15,00 €
Black Roll Ball grof 10,00 €
Black Roll Ball klein 8,00 €
Haltungstrainer (von Black Roll) 2800¢€
Vibrationsbooster 175,00 €

(nur Qui Bestellung, ohnerBlack Roll)

Nagelrolle (von Black Roll) 28,00 €

SIEG REHA GMBH 11 Medizinisches Geratetraining
SIEG PHYSIO-SPORT GMBH 22 Gesundheitsberatung
an & Standorten Im Rhein-Sieg-Krais iz Praventionskurse
www.siegreha.de / \ www.siegreha.de
SIEG REHA SIEG PHYSIO-SPORT Telefon: 022 42/9 69 88-0
I Gezundhalizcholt 2023 thalinod 1 181022 1518

Fiir Fragen wenden Sie sich gerne direkt an unsere Mitarbeiterinnen.



