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Es ist der Klassiker bei den Neujahrsvorsdtzen oder nach dem letzten Arztbesuch:
»Ich muss mich unbedingt mehr bewegen! Ab jetzt! Das muss doch zu schaffen sein.”
Und was passiert? Sie bewegen sich nicht mehr oder bewusster als bisher, denn die

B . . Umstande und der innere Schweinehund bemihen sich nach Kraften, Ihren guten
Peter Dérksen | Physiotherapeut und Personal Trainer

Ich bin Sportler aus Uberzeugung und habe mich entschieden, meine Passion zum Vorsatz zu vereiteln. Daflir meldet sich |hr schlechtes Gewissen immer lauter.
Beruf zu machen. Nach der Ausbildung zum Physiotherapeuten und dem Stu-
dium fur Sportwissenschaften in Koln griindete ich 2013 das Physio-Fit-Studio
in Oerlinghausen. Mit unseren Angeboten (Physiotherapie, Pilates, Aquafitness,
Personal Training etc.) méchte ich die Begeisterung fiir Sport an meine Kun- aus lhrem guten Vorsatz eine echte Gewohnheit und bringen Sie mehr Bewegung
den weitergeben und ihnen dabei helfen, ihre sportlichen und gesundheitlichen
Ziele zu erreichen.

Das geht nicht nur lhnen so! Wir méchten Ihnen helfen, das zu andern. Machen Sie

in Ihren Alltag. Denn Bewegung tragt letztendlich einen grofRen Teil zu dem Wunsch
nach mehr Lebensqualitat bei.

Auf den ersten Seiten unserer Broschiire lernen Sie dafiir einen Weg kennen, der
zundchst etwas befremdlich wirken kann. Er setzt voraus, dass sie sich voll und ganz
darauf einlassen. Lesen Sie nicht nur die Seiten, sondern setzen Sie den Prozess da-
hinter gewissenhaft um. Nach jedem Kapitel kénnen Sie sich Notizen machen. Halten Sas®
Sie durch und erarbeiten Sie sich so Schritt fiir Schritt den gew(inschten nachhaltigen
Veranderungsprozess.

Das, was Sie lernen werden, ist librigens nicht an das Thema ,,Bewegung“ gebunden.
Ubertragen Sie es auch auf andere gute Vorsétze.
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In der ganzen Broschiire finden Sie Hinweise, wie Sie Bewegung einfach in den Alltag integrieren
kénnen.

Darliber hinaus berichten wir von drei verschiedenen Erfolgsgeschichten, die unser
Personal Trainer Peter Dorksen erlebt hat. Sie werden sehen: ,,Mehr Bewegung” haben
auch schon andere geschafft!

Am Ende méchten wir Ihnen Kréftigungs- und Dehnungsiibungen sowie einen klei-
nen FAQ-Teil mit an die Hand geben, in dem die haufigsten Fragen, die Peter

Dorksen in seinem Berufsalltag begegnen, beantwortet werden.

Wir wiinschen lhnen viel Kraft, Durchhaltevermégen und Spa8 beim Umsetzen lhres
Vorsatzes. Und vergessen Sie nicht: Ab hier bitte zu FuB!

lhre BKK Diakonie

Zeit fiir gute Vorsitze — Mehr Bewegung | Seite 03

Vom guten Vorsatz zur Gewohnheit!

Gute Vorsatze haben immer etwas mit Veranderung zu tun. Wir sind unzufrieden mit
dem Ist-Zustand und wiinschen uns flr die Zukunft ein anderes Lebensgefiihl. Die
meisten Vorsatze beziehen sich auf Gesundheitsthemen. Vor allem auf das Thema
,lch mochte mich mehr bewegen”. Das zeigt auch eine YouGov-Umfrage aus dem
Jahr 2017. Dahinter steht letztlich der Wunsch nach mehr Lebensqualitat.

Jeder Zweite will 2017 mehr Sport treiben
Anteil der Befragten, die folgende Neujahrsvorsdtze fiir das Jahr 2017 haben

Mehr Sport machen 50 %

Abnehmen 46 %

Geslindere Erndhrung 41 %

Weniger Geld ausgeben/sparsamer sein 27 %
Mehr Zeit mit der Familie verbringen m———— 22%
Mehr Zeit mit Freunden verbringen m— 18 %

Das Rauchen aufgeben s 13 %

Weniger Alkohol trinken s 11%

Sonstiges n———— 28 %

37 % der Deutschen haben Vorsatze fiir das neue Jahr.
60 % wollen 2017 nichts andern und 3 % sind sich noch nicht sicher.

Basis: 1.099 Befragte ab 18 Jahren, 16.12.-20.12.2016
Quelle: YouGov
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»Kein Ziel - kein Erfolg*

Peter Dérksen, Physiotherapeut

Wer etwas verandern will, setzt sich in der Regel ein Ziel. Ziele sind die Verwandten
der guten Vorsatze, deshalb vorab ein paar Worte zu Zielen.

Die meisten Menschen haben nicht unbedingt etwas gegen Ziele, viel anfangen konnen
sie damit aber auch nicht. Oft herrscht zumindest eine leichte Skepsis vor, ob Ziele
wirklich hilfreich sind, ob man das Vorgenommene wirklich erreichen kann. Oder ob
jede Form der Zielsetzung nicht einfach nur unangenehm ist und lastigen Druck erzeugt.

Sind die meisten Ziele, die wir uns setzen, nicht viel zu technokratisch? Vom Kopf her
entschieden, aber ohne rechte Kraft? Da muss man sich nicht wundern, wenn der
,Kopf” eine Entscheidung trifft, fir die der ,,Bauch” nur wenig spater das Kommando
,Zuriick” ausgibt. Waren Sie schon einmal im Januar im Fitnessstudio? Das ist ein
Klassiker der guten Vorsatze. Die Menschen melden sich an und entsprechend frus-
trierend fallen dann die Erfahrungen mit selbst gesteckten Zielen und ihrer (Nicht-)
Erreichung aus, wenn Mitte Februar das Handtuch geschmissen wird.

Deshalb bietet sich bei der erfolgreichen Umsetzung von guten Vorsatzen ein anderer
Ansatz an. Im Folgenden lernen Sie einen Weg kennen, der Sie dazu einladt, sich
ausflhrlich und vielleicht auf manch ungewohnte Weise mit Ihrem guten Vorsatz zu
beschéftigen. Sie werden verschiedene Bausteine an die Hand bekommen und aus-
probieren, aus denen Sie dann die fir Sie hilfreichen auswahlen. Ihr guter Vorsatz —
mehr Bewegung — hat es verdient, dass Sie ihm etwas Zeit und Zuwendung schenken.
Er wird es Ihnen danken.

Gehen Sie in Ihrem Tempo einen Schritt nach dem nachsten. Und kommen Sie gut am
Ziel an — bei der dauerhaften Umsetzung Ihres guten Vorsatzes. Am besten zu FuR.

,Konsequent ans Ziel“

Peter Dorksen, Physiotherapeut

Wie wirkt sich Inaktivitat auf lhren Korper aus?

Mangelnde Bewegung/Einseitige Belastung

Schonhaltung/Ausweichbewegungen Kraftverlust/Muskelverkiirzung

Schmerzen in Muskeln und Gelenken Muskulare Dysbalancen

Uberlastung von Gelenken und Knochen

Wie wirkt regelmiRige Bewegung auf lhren
Korper?

Was Sie jetzt lesen, ist vermutlich nichts Neues fiir Sie:

Kérperliche Aktivitat ist ein wichtiger Baustein fiir ein Leben in Gesundheit, denn
Bewegung wirkt sich positiv auf den gesamten Korper aus und kann fiir ein Leben ohne
Schmerzen sorgen.

Bewegung wirkt positiv auf:

1. Muskulatur

2. Herz-Kreislauf-System

3. Knochen, Knorpel und Bandscheiben
4. Energiestoffwechsel

5. Immunsystem

6. Gehirn und Psyche

Auf die physiologischen Auswirkungen von Bewegung auf den Kérper gehen wir ab
Seite 48 naher ein.



Bei Riickenkursen stehen Ubungen zur Verbesserung der
Kraft-, Dehn-, Koordinations- und Entspannungsfahigkeit

im Vordergrund. Dabei werden zentrale Zusammenhange
zwischen korperlichem Training und physischen sowie psy-
chischen Vorgangen und Verdanderungen vermittelt. Eine
wichtige Rolle spielen auch die Schulung des Bewegungs-
verhaltens, der Bewegungsumstellung und der Kérperwahr-
nehmung. Die BKK Diakonie erstattet lhnen zweimal jahrlich
80 %, maximal bis 100 €, der Kurskosten.
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Mein Ausgangspunkt

Wie lautet mein guter Vorsatz?

Was sagt mein Verstand dazu?

Und was mein Gefihl?

Wenn ich auf meine Wahrnehmung achte: Wo im Kérper splre ich Zustimmung oder
Abneigung gegen meinen Vorsatz? Das muss nicht auf den Bauch beschrankt sein.
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Los geht's

,Der Wiirfel ist gefallen.” Diesen Satz sagte der romische Feldherr Julius Casar im
Jahr 49 vor Christus. Danach Uberschritt er den Fluss Rubikon mit seiner Armee.
Das war gleichbedeutend mit einer Kriegserklarung an den rémischen Senat. Er hatte
seine Entscheidung getroffen.

Entscheidungen, die nachhaltig wirksam sind und zur Erreichung unserer Absichten
flhren, missen auch eine Art ,Rubikon” Uberschreiten. Wollen wir wirklich losge-
hen und ernst machen mit unserem guten Vorsatz? Wir stehen quasi auf der einen
Seite des ,, Entscheidungsflusses”, wo wir noch unsicher sind, und wollen auf die andere
Seite gelangen.

Auf der Seite, auf der wir beginnen, finden wir zum einen unsere mehr oder weniger be-
wussten Motive und verstandesmaRigen Entscheidungskriterien. Also z. B. die Riicken-
schmerzen, gegen die mehr gesunde Bewegung guttun wiirde. Zum anderen finden
wir dort aber auch unbewusste Wiinsche und Bedirfnisse. Etwa das Bedirfnis nach
absoluter Ruhe nach einem anstrengenden Arbeitstag, das uns davon abhalt, die Ri-
ckenschule zu besuchen. Solange nicht beide, der bewusste und der unbewusste Teil,
an einem Strang ziehen, wird uns die Uberquerung des Rubikon nicht oder nicht dau-
erhaft gelingen.

Vielleicht kommen wir bis in die Mitte des Stroms, aber dann reif§t uns die Strémung
unserer Unentschlossenheit wieder weg. Oder wir kommen sogar ans andere Ufer,
missen aber schon bald zum Rickzug blasen.

Wenn sich jedoch Bedirfnisse und Motive verbiinden und zusammenwirken, kdnnen
wir eine klare Entscheidung treffen, unsere Handlungen entschlossen vorbereiten und
schlielich so durchflihren, dass wir unsere Ziele dauerhaft erreichen, also beispiels-
weise unseren Vorsatz, uns mehr zu bewegen, tatsachlich im Alltag umsetzen.

,Gemeinsam statt einsam! Treffen Sie
sich mit Freunden oder in der Gruppe
zu einem festen Termin. Dies hilft

Ihnen, sich auch nach der Arbeit noch
zum Sport zu motivieren.*

Peter Dorksen, Physiotherapeut




Training des
Herz-Kreislauf-Systems

Power Walking und Aerobic konnen perfekt in der
Gruppe stattfinden, beides ist gelenkschonend und
hilft, die Muskulatur und Ausdauer zu steigern.

Mehr zu unseren Praventionskursen finden Sie unter:

» www.bkk-diakonie.de/gesundheitskurse
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Erfolgsstory

Ausgangssituation (2018)

Krankenschwester, weiblich, 42 Jahre, eher unsportlich (geht gerne spazieren und fahrt
sporadisch eine Runde mit dem Rad), leichtes Ubergewicht. Hat Schmerzen in der Len-
denwirbelsdule. Mochte gerne an einem Sportkurs teilnehmen. Hat sich bis jetzt noch
zu keinem Kurs angemeldet, weil sie aufgrund der Schichtdienste nicht regelmaRig an
einem festen Termin teilnehmen kann.

Ziele

e Reduktion der Riickenschmerzen
o Fit“ werden

* Regelmalig Sport machen

MaRBnahmen

Einmal 60 Minuten pro Woche Sportkurs (Riicken, Pilates oder Aquafitness). Dabei
wechselt sie von Woche zu Woche zwischen verschiedenen Kursen zu unterschied-
lichen Zeiten hin und her. Zwei- bis dreimal pro Woche ein fiinf- bis zehnmintiges
Mattenprogramm zu Hause zur Starkung der Rumpfmuskulatur.

Erfolge
Die Riickenschmerzen haben sich innerhalb von zwei bis drei Monaten deutlich redu-
ziert. Sie hat sogar zwei Kilo abgenommen.

Aktuelle Situation (2018)

Sie kommt regelmaRig zum Sport und probiert, ihr Mattenprogramm auch zu Hause
durchzufiihren. In der Gruppe macht es ihr deutlich mehr Spa. Wenn sie den Sport
zwei Wochen vernachldssigt, spirt sie ihren Rlicken wieder starker.



Was ist lhr

Mottobild?
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Finden Sie ein Bild

Wenn unbewusste Bedirfnisse und bewusste Motive Hand in Hand gehen sollen,
konnte es helfen, an die unbewussten Absichten heranzukommen. Nur wie?

,Ein Bild sagt mehr als 1.000 Worte”, heilt es so schon. In einem Bild entdeckt man
das wieder, was man sich unbewusst zutiefst wiinscht, z. B. Frieden, Kraft, Entspan-
nung, Harmonie.

Deshalb suchen Sie sich in einem ersten Schritt ein Bild aus, welches widerspiegelt,
was Sie bei oder nach der Umsetzung Ihres guten Vorsatzes spiiren wollen.
Fir die Bildwahl bieten sich folgende Moglichkeiten an:
1. Auf unserer Website finden Sie eine Auswahl von verschiedenen Bildern
unter: » www.bkk-diakonie.de/zfgv
2. Greifen Sie zu einem Fotoalbum, einem Foto, einer Postkarte o. A., das bzw. die
dafiir geeignet ist, Ihr Inneres darzustellen.

Fragen Sie sich: Welches dieser Bilder hat Eigenschaften, die mir helfen oder gut-
tun wiirden? Was macht mir Mut, inspiriert mich, starkt mich, gibt mir Zuversicht,
spricht mich an?

Lassen Sie sich von lhrem Bauchgeflhl leiten, um lhr inneres Lieblingsbild auszu-
wiahlen. Uberlegen Sie sich, welche Eigenschaften das ausgewiahlte Wunschelement
hat. Was spricht Sie daran an? Suchen Sie sich zunachst verschiedene Bilder aus.

Bitte halten Sie nun fir die Bildwahl alle ausgewahlten Bilder bereit, entweder aus-
gedruckt oder vor sich auf dem Bildschirm. Nehmen Sie sich dann einen Moment
Zeit, sich bewusst zu entspannen: SchlieBen Sie die Augen, atmen Sie langsam und
tief durch. Achten Sie eine Zeit lang auf lhren Atemrhythmus. Dann 6ffnen Sie die
Augen wieder und wenden sich den Bildern zu.
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Wahlen Sie nun aus allen Bildern eines oder auch zwei oder drei aus. Benutzen Sie
fur die Auswahl aber nicht den Verstand, sondern Ihr Gefiihl. Ihren Verstand brau-
chen Sie in diesem Prozess auch, aber erst spater. Suchen Sie jetzt also aus dem
Bauch heraus zunachst das Bild aus, das bei Ihnen ein starkes, gutes Gefiihl ausl6st,
z. B. das Gefiihl ,,Das tut mir gut” oder ,,Mir wird bei diesem Bild ganz warm ums
Herz".

Manchmal schaltet sich der Verstand kritisch in die Bildwahl ein und sagt beispiels-
weise zu dem von Ihnen ausgewahlten Bild: ,Dieses Bild ist doch einfach nur peinlich
oder viel zu kitschig.”

Wenn das so ist, dann bedanken Sie sich bei Ihrem Verstand fur den Hinweis und
schicken ihn voriibergehend in den Urlaub. Und dann nehmen Sie das Bild, das Sie
emotional am starksten berlihrt hat, trotzdem.

Wenn Sie mehrere Bilder gleichzeitig ansprechen, dann achten Sie auf Ihr Bauchge-
fahl: Welches Bild 16st das starkste gute Gefiihl aus? Bei welchem Bild treten keine
gemischten Geflihle auf? Wahlen Sie dann eines, maximal aber zwei bis drei Bilder aus.

Drucken Sie die ausgewahlten Bilder in hoher Qualitdt und in Farbe aus. Sie brauchen
sie fiir den weiteren Prozess. Uberlegen Sie sich dabei, was genau Sie an dem oder
den Bildern anspricht.

Mochten Sie etwas fur Ihre Gesundheit oder Ihr Wohlbefinden tun?
Oder mochten Sie mit dem Rauchen aufhéren? Wir unterstiitzen
Sie dabei, Ihre guten Vorsatze mit unserem vielfdltigen Angebot an
Gesundheitskursen umzusetzen.

Sie konnen aus unterschiedlichen Themenbereichen wahlen:
® Herz-Kreislauf- und Muskeltraining

e Stressreduktion/Entspannung

e Erndhrung

® Raucherentwdéhnung




Auf der Suche nach dem
passenden Gesundheitskurs?

Wir helfen Ihnen gerne bei der Suche nach dem
passenden Gesundheitskurs. Unter dem Link
www.bkk-diakonie.de/gesundheitskurse finden Sie
eine Vielzahl qualitatsgeprifter Gesundheitskurse,
die ausschlieRlich von Fachleuten geleitet werden.
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Stellen Sie sich einen Ideenkorb zusammen

Fur den nachsten Schritt brauchen Sie zwei bis drei Personen, die lhnen helfen. Das
kénnen — je nach Thema — Freunde, Kollegen oder Verwandte sein. Sie sollen Ideen
zusammentragen, die dazu dienen, dass aus den gewahlten Bildern nitzliche Hin-
weise auf unbewusste Motive gewonnen werden kénnen.

lhre Aufgabe dhnelt einem Brainstorming: Sie bitten |hre Helfer, lhnen ihre Ideen,
Assoziationen, Beobachtungen, Gefiihle, Fantasien, Farben u. A. zu lhren Bildern zu
nennen. Zum Beispiel zu einem Bild mit einem Lowen: Mut, Kampfeslust, Herum-
streifen, Entspannung, Leichtigkeit, Konig der Tiere.

Wichtig dabei ist: Alle Ideen sollen ressourcenorientiert sein, also davon ausgehen,
dass die von Ihnen gewahlten Bilder fir Sie wertvoll und hilfreich sind. Negative und
kritische Beitrage der Ideengeber, z. B. ,,Der Lowe stinkt”, sind in dieser Phase nicht
angebracht. Auch ist jede Diskussion fehl am Platz. Es geht ausschlief8lich darum, die
Ideen zu sammeln.

Am Ende dieses Schrittes sollten Sie jedenfalls einen Ideenkorb in Form einer Liste
mit vielen hilfreichen Ideen und Anmerkungen zu lhren Bildern in der Hand haben.

Konkret:
Welche Personen werde ich um Ideen fir meinen Ideenkorb bitten?
Bis wann will ich meinen Ideenkorb gefillt haben?
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Meine Affektbilanz
Der negative somatische Marker soll bei o liegen,
der positive somatische Marker bei 70 und driiber.

Achten Sie auf Korpersignale

Wozu das Ganze, fragen Sie sich vielleicht. Ihr Ideenkorb bildet das Baumaterial fiir ein
sogenanntes Mottoziel (mehr dazu ab S. 21). Zundchst geht es aber darum, dieses Aus- 100 100
gangsmaterial zu bewerten und zu filtern. Denn schlieBlich sind die Ideen von anderen
Personen, und vielleicht gefallen Ihnen nicht alle Gedanken.

= == 90 —— 90
Ein wirksamer Vorsatz, der von lhren unbewussten BedUrfnissen genauso mitgetragen
wird wie von lhren bewussten Motiven, zeichnet sich dadurch aus, dass er ausschlieRR- e 80 mfem 80
lich positive Gefiihle in lhnen auslost.

= == 70 —— 70

Stellen Sie sich deshalb einmal zwei Skalen von null bis hundert vor. Eine Skala steht
fir die Starke der negativen Geflihle. Die andere steht fiir die Starke der positiven Ge-
fihle. Da wir in vielen Situationen sowohl positive wie negative Geflihle haben, reicht e 60 e 60
eine Skala alleine nicht aus.

Gehen Sie dann jeden Punkt in Ihrem Ideenkorb durch und achten Sie auf lhre Koérper- - 30 - 50
signale: Gefuihle aus dem Unbewussten dufern sich oft als ,,Bauchgeftihl“. Manchmal
aber auch in anderen Kérperregionen, z. B. durch ein angenehmes Kribbeln auf der ) )
Stirn, eine driickende Anspannung im Nacken, das Gefiihl der Freiheit im Kopf oder
etwas ganz anderes. Bewerten Sie jeden Punkt auf beiden Skalen: Wie stark reagieren
Sie darauf positiv bzw. negativ? = 30 e 30
Am Ende streichen Sie alle Ideen von der Liste, die weniger als 70 % positiv sind. Und -t 20 -t 20
alle, die mehr als 0 % negativ bewertet wurden. Ubrig bleiben alle Beitrige, die starke
positive Geflihle auslésen und keinen negativen Anteil enthalten.

— 10 —— 10
Ergdnzen Sie den Ideenkorb dann durch eigene Gedanken, die ausschlieRlich stark po-
sitive Gefiihle bei Ihnen auslésen. - 0 e 0

Negativer Affekt Positiver Affekt




Der Berufsalltag von Menschen in sozialen und pflegen-
den Berufen ist anspruchsvoll, aber auch in anderen
Arbeitsfeldern steigen die Anforderungen: Zeit- und
Termindruck, Arbeitsverdichtung — das bleibt oft nicht
ohne negative Folgen fiir die Gesundheit. Doch wer
starker auf sich achtet, kann diesen Teufelskreis durch-
brechen. Die BKK Diakonie bietet dazu mit dem Acht-
samkeitsbudget eine optimale Hilfestellung. Pro Jahr
stellen wir lhnen 460 € zur Verfiigung, um mit korper-
lichen und psychischen Belastungen besser umzugehen
und die Selbstfiirsorge zu starken.

» www.bkk-diakonie.de/achtsamkeitsbudget/
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Vom guten Vorsatz zum hilfreichen Motto

Sind Sie bereit fiir den nachsten Schritt? Nach diesen Vorarbeiten wenden wir uns
nun einer besonderen Art von Zielen oder guten Vorsatzen zu, den bereits erwahnten
,Mottozielen”.

Was sind Mottoziele?

Ziele kann man auf drei Ebenen unterscheiden: Es gibt Handlungsziele, Ergebnisziele
und Mottoziele.

Bei Handlungszielen bezieht sich das Ziel auf konkretes Tun: , Ich gehe ab sofort drei-
mal pro Woche joggen.”

Ein Ergebnisziel fokussiert sich auf das Ergebnis und konnte lauten: ,Bis Ende Marz
habe ich zehn Kilo abgenommen.” Ergebnisziele sind auch als SMART-Ziele bekannt,
weil das angestrebte Ergebnis

e spezifisch,

* messbar,

e attraktiv,

e realistisch und
e terminiert

sein soll. Sie funktionieren erwiesenermallen nur bei einfach strukturierten Aufgaben
und hoher intrinsischer Motivation. AuRerdem vernachldssigen sie den inneren Weg
zum Ziel.

Mottoziele hingegen driicken eine innere Haltung aus, mit der die Veranderung in An-
griff genommen wird. Sie klingen eher ungewdhnlich. Jemand, der abnehmen will,
formuliert als Mottoziel: ,Ich verbrenne Fett.” Eine Person, die den inneren Schweine-
hund besiegen will, sagt: ,,Herausforderungen wecken den Léwen in mir.” Mottoziele
sind oft bildhaft und binden die Kraft des Unbewussten.
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Mottoziele sind noch weitgehend unbekannt. Sie stellen in Kombination mit Hand-
lungszielen und simplen Wenn-dann-Planen (,Wenn ich eine Stunde lang gearbeitet
habe, dann mache ich fiinf Minuten Pause.”) das wohl méachtigste Werkzeug zur Errei-
chung eigener Ziele dar und werden daher oft auch in der Reha-Arbeit zu verschiede-
nen Themen eingesetzt.

Konkret:

Welche Arten von Zielen und Zielformulierungen kenne ich?

Welche habe ich selbst schon genutzt?

Wenn ich mir bewusst einige meiner Ziele der letzten Zeit anschaue und den drei Ziel-
typen zuordne: Wie gut funktionieren diese Ziele fiir mich?
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Ein erster Entwurf

Jetzt sind Sie dran, |hr eigenes Mottoziel zu entwickeln. Am Anfang steht ein erster
Entwurf, der sich auf Ihren konkreten Vorsatz bezieht. Daflir nehmen Sie die Bilder zur
Hand, die Sie ausgewahlt haben, sowie den Uberarbeiteten Ideenkorb mit Aussagen,
die bei lhnen ausschlieRlich stark positive Gefiihle auslésen. Versuchen Sie einfach ein-
mal, daraus in ein paar Satzen ein Motto zu formulieren, das ausdrickt, mit welcher
Haltung Sie lhren Vorsatz umsetzen wollen.

Jemand, der schnell aufgibt, wenn es schwierig wird, formuliert dann eben beispiels-
weise: ,Herausforderungen wecken den Lowen in mir.”“ Eine Krankenschwester, die
unter massiven Verspannungen leidet, sagt fur sich: ,Ich erlaube mir Elastizitat.”

Solche Formulierungen sind ungewdhnlich — aber wirkungsvoll: Neueste Studien ha-
ben gezeigt, dass solche Mottoziele das Unbewusste ansprechen, die langfristige Um-
setzung fordern (besonders in Kombination mit anderen Zieltypen) sowie Motivation,
Optimismus und Misserfolgsresistenz erzeugen.

Formulieren Sie nun Ihren ersten Entwurf eines Mottoziels. Wie lautet er? Stellen Sie
diesen Entwurf einem Freund vor und erklaren Sie ihm, was das mit lhrer Lebens-
situation oder Ihrem Vorhaben zu tun hat.

Konkret:
Mein erster Entwurf eines Mottoziels:

Wahlen Sie eine Formulierung, die den gewiinschten Zustand benennt, den Sie erreichen wollen.
lhr Mottoziel sollte in Prasens formuliert sein und mit ,Ich” beginnen. Verwenden Sie bei der
Formulierung eine bildhafte Sprache, die positive Gefiihle in lhnen weckt. Zwei Beispiele:

»Ich genieRe die Freiheit in KleidergroBe 40!“
,,Ich tanze mit schoner Figur gesund durchs Leben

I



Sie sitzen den ganzen Tag im Biiro und Ihr Korper reagiert
mit Schmerzen und Verspannungen? Wiirden Sie gern
entspannen und gleichzeitig etwas fur lhre Korperhal-

tung und Fitness tun? Dann bietet sich Pilates als aus-
gleichendes Training an.

Mehr dazu unter:
» www.bkk-diakonie.de/gesundheitskurse
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Handlungswirksame Vorsatze

Einen Vorsatz zu haben bedeutet, sich auf Verdnderung einzulassen. Wer ein Ziel hat,
will von A nach B. Mit Ihrem Mottoziel stellen Sie sicher, dass Sie Ihre ganze Kraft und
Motivation auf die Erreichung Ihrer Absichten ausrichten. Das verhindert, dass Sie
gleichzeitig Gaspedal und Bremse treten.

Mit lhrem Mottoziel gelingt es lhnen, den Rubikon zu Uberschreiten und eine kraft-
volle Entscheidung zu treffen. In den meisten Situationen und bei vielen Menschen
reicht ein klar formuliertes Mottoziel, das tief aus ihrem Inneren kommt, schon aus.
Sie setzen sich wie von selbst in Bewegung und erreichen, was sie sich vorgenom-
men haben, z. B. sich wirklich mehr zu bewegen.

Damit sichergestellt ist, dass Mottoziele tatsachlich handlungswirksam werden,
missen sie drei Kriterien erfillen:

1. Sie mussen als Annaherungsziel formuliert sein, also ausdrticken: Da will ich hin.
2. Sie mussen sich ausschlieBlich im eigenen Einflussbereich befinden.

3. Sie mussen eine deutlich splrbare, stark positive korperliche Reaktion auslosen —
im weitesten Sinne.

Iu

also ein gutes ,,Bauchgefiih

Das dritte Kriterium haben Sie bereits bericksichtigt, als Sie die Ideen lhrer Ideenge-
ber bewertet und gefiltert haben. Mit den beiden anderen Punkten beschaftigen wir
uns jetzt. AnschlieRend geht es dann noch darum, das handlungswirksam formulierte
Mottoziel mit Wenn-dann-Planen zu ergédnzen.

Priifen Sie vor dem Weiterlesen noch einmal, ob lhr aktueller Entwurf lhres Motto-
ziels tatsachlich ein stark positives Korpersignal auslést. Wenn nicht, bearbeiten Sie
es nach, bevor Sie sich dem nachsten Kriterium zuwenden.



W
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Annaherung statt Vermeidung

lhr Mottoziel kann nur dann die volle Wirkung entfalten, wenn es als Annaherungsziel
formuliert ist. Das bedeutet, dass es auf positive Weise ausdrickt, in welche Rich-
tung Sie sich bewegen mdéchten. Es wurde schon das Annaherungsziel einer Person
genannt, die abnehmen will: ,Ich verbrenne Fett.” Eine weitere gute Variante kdnnte
lauten: ,Ich genieRe mit leichtem Magen.” Wenig hilfreich ware hingegen ein so-
genanntes Vermeidungsziel: ,Ich verzichte auf die Halfte.” Worte wie ,verzichten”,
,weniger” oder auch , kein“ 16sen eher negative Assoziationen aus.

Ein Annadherungsziel ware auch: , Ich bin gelassen.” Die Formulierung , Ich bin frei von
Angst” ist dagegen ein klassisches Vermeidungsziel — man will keine Angst — und somit
nicht handlungswirksam. Der Grund dafir liegt in der Funktionsweise unseres Gehirns:
Mottoziele sind mit starken Bildern und Emotionen verbunden, die im limbischen Sys-
tem verarbeitet werden. Dort gilt nur die Bildersprache; Worte existieren nicht — und
damit auch keine Verneinungen und Vermeidungen. Der Satzteil ,,frei von Angst” 16st
deshalb in der Regel eine bildhafte Vorstellung von Angst aus.

Vorsicht: Es gibt auch Vermeidungsziele, die gut getarnt sind, z. B.: ,Ich gehe sorgen-
frei meinen Weg.” Das Gehirn erinnert sich hier moglicherweise an Sorgen. Besser ist
deshalb: ,,Ich gehe meinen Weg mit innerer Ruhe und Starke.”

Uberarbeiten Sie den Entwurf lhres Mottoziels nun so, dass er als Anniherungsziel
formuliert ist. Achten Sie darauf, ob sich Verneinungen oder Vermeidungsabsichten
versteckt haben.

Konkret:
Meine Uberarbeitete Fassung meines Mottoziels:
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Selbstbeeinflussbarkeit

Ein Mottoziel ist dann handlungswirksam, wenn Sie es vollstandig alleine erreichen
kénnen. Das Ziel muss sich unter Ihrer Kontrolle und in Ihrem Einflussbereich be-
finden. Es darf nicht davon abhéngig sein, dass sich die Situation oder eine andere
Person (zuerst) andert.

Der Grund daflr: Wenn lhr Ziel nicht selbstbeeinflussbar ist, kann das zu einer ldh-
menden Ohnmacht fiihren. Ein Ziel, das Sie selbst beeinflussen und erreichen kon-
nen, schiitzt Sie vor Uberforderung und davor, dass Sie sich Misserfolge zuschrei-
ben, obwohl Sie fiir das Nichterreichen des Ziels gar nicht verantwortlich sind.

AuBerdem tragt es erwiesenermalien zur psychischen Gesundheit bei, wenn man
bei seinen Zielen und Handlungen eine gute Selbstwirksamkeit erlebt, also die ge-
steckten Ziele zu erreichen im Rahmen der eigenen Moglichkeiten steht.

Wenn Sie sich also das Ziel: ,Wir wollen uns als ganze Familie mehr bewegen” setzen,
dann ist das definitiv nicht selbstbeeinflussbar. Zwar wirde allen die Bewegung
mit Sicherheit guttun, zwingen kdnnen Sie dazu aber auRer sich selbst niemanden.
Koppeln Sie also die Umsetzung |hres Vorsatzes nicht an die Beteiligung anderer
Personen. Besser ware beispielsweise: , Ich tue mir etwas Gutes und mache jeden
Tag nach der Arbeit einen kurzen Spaziergang.” Vielleicht haben die anderen dann
ja Lust, Sie zu begleiten.

Schauen Sie sich den Entwurf lhres Mottoziels nun auch noch unter diesem Kriterium
an. Befindet sich jeder Aspekt Ihres Mottoziels unter lhrer Kontrolle?

Uberarbeiten Sie Ihr Mottoziel so, dass es vollstindig selbstbeeinflussbar ist.
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Optimieren Sie Ihr Mottoziel

Esist Arbeit, ein Mottoziel klar zu formulieren. Aber nur ein klares, positives Mottoziel
entwickelt Kraft. Fir die Starke, die Sie daraus gewinnen werden, lohnt sich die Zeit,
die Sie investieren.

Sie haben lhr Mottoziel anhand der drei Kriterien iiberarbeitet: positives Kérper-
signal, Anndherungsziel und Selbstbeeinflussbarkeit. Nun ist nur noch ein wenig
Feinschliff notig, dann sind Sie fertig und kénnen sich auf die Umsetzung vorbereiten.

Uberlegen Sie sich:

1. Auf welchen Bereich lhres Lebens wollen Sie Ihr Mottoziel anwenden? Wann, wo,
mit wem, wie oft wollen Sie lhr Ziel erreichen? Im Privatleben? Im Beruf?

2. Was gewinnen Sie, wenn Sie lhren Vorsatz umsetzen? Wie genau wird sich das
duBern? Was genau ist dann anders?

3. Welche Konsequenzen wird die Erreichung lhres Ziels fur Sie und andere haben?
Was passiert dann? Wie verdndert sich |hr Leben dadurch? Wie wird lhr Umfeld
reagieren? Wollen Sie das?

4. Welche Dinge miissen Sie moglicherweise aufgeben oder loslassen, wenn Sie lhren
Vorsatz umsetzen? Mit welchen Kosten missen Sie rechnen, wenn Sie |hr Ziel errei-
chen? Wollen Sie diesen Preis zahlen?

5. Méchten Sie aufgrund Ihrer Uberlegungen Ihr Mottoziel korrigieren, {iberarbeiten
oder verbessern? Wenn ja, wie lautet es dann?

Konkret:

Mein Mottoziel lautet? Lassen Sie Ihr fertiges Mottoziel nun in Ruhe auf sich wirken.
Ist es flr Sie stimmig? Passt alles? Wenn ja, drucken Sie sich Ihr Mottoziel — eventuell
zusammen mit dem Bild — aus und hangen Sie es an einer Stelle auf, wo Sie es regel-
maRig sehen.

Gesundheitsreisen fiir Jung und Alt

Unser Angebot an Gesundheitsreisen gibt Ihnen die Mog-
lichkeit, das fiir Sie personlich passende Programm zu fin-
den. Von Programmen mit einem praventiven Ansatz bis zu
Rehabilitationskuren ist fiir jeden Bedarf etwas dabei.

Mehr zu unseren Gesundheitsreisen finden Sie unter:

» www.bkk-diakonie.de/gesundheitsreisen/
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Nutzen Sie lhre Ressourcen

Nun geht es um die Ressourcen, die uns helfen, unser Mottoziel zu verinnerlichen und
es konkret zu leben. Unter Ressourcen verstehen wir dabei in diesem Zusammenhang
alle personlichen Eigenschaften, Fahigkeiten und Starken, die dazu beitragen konnen,
dass Sie Ihr Ziel erreichen. Dazu gehoren Erfahrungen, Fahigkeiten, Werte, Interessen,
Einstellungen, Wissen, Gewohnheiten, Aussehen, Kraft, Ausdauer, Motivation, Bezie-
hungsstil, Abneigungen und vieles mehr.

Jeder Mensch ist anders und verfiigt liber andere Ressourcen. Er kann manche Res-
sourcen besser und andere weniger gut nutzen. Deshalb ist es sinnvoll, sich einen
Uberblick tiber die eigenen Ressourcen zu verschaffen und sich einen Ressourcenpool
anzulegen. So konnen Sie — passend zu lhrer Personlichkeit und zur jeweiligen Situation
— Ihren Vorsatz optimal aktivieren und Schritt flr Schritt umsetzen.

Die erste ,Zutat” fiir Ihren persénlichen Ressourcenpool haben Sie bereits: ein posi-
tives, handlungswirksam formuliertes Mottoziel.

Weitere Zutaten, die in den Ressourcenpool gehoéren, sind:

1. Erinnerungshilfen: Es kommt hdufig vor, dass sich Menschen Ziele gesetzt haben,
die das Papier nicht wert waren, auf dem sie notiert wurden. Wir sind so vergesslich
—gerade in Bezug auf unsere Ziele. Deshalb brauchen wir Hilfen, die uns standig dar-
an erinnern. Das konnen Bilder sein, die wir aufhangen, Gegenstande, elektronische
Erinnerungen, Zettel und vieles mehr.

2. Korperliche Ressourcen: Wussten Sie, dass unser Korper ein ganzheitliches Ge-
dachtnis und genialer Speicher ist? Wenn wir Ziele nicht nur haben, sondern auch
leben wollen, dann lohnt es sich, sie im Korper zu verankern. Also bewusst zu splren:
,Ja, das will ich mit all meiner Kraft.”
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3. Warnsignale und Stoppbefehle: In Situationen, in denen wir Gberraschend unter
Druck geraten, verlieren wir unsere Ziele oft aus den Augen. Die gute Nachricht: Sie
kénnen sich auf die Uberraschung vorbereiten, indem Sie schon vorher iiberlegen:
Was mache ich, wenn ...?

4. Soziale Ressourcen: Sie sind nicht allein. Andere konnen Ihnen helfen, an lhren Zie-
len dranzubleiben: Freunde, Partner, ein Coach. Sie kénnen nachhaken und das Ziel
so ,verbindlicher” machen.

Welche personlichen Ressourcen sind mir bewusst?
Welche Erfahrungen habe ich damit gemacht?

Konkret:
Meine Uberarbeitete Fassung meines Mottoziels:

Gemeinsam statt einsam

Treffen Sie sich mit Freunden oder in der Gruppe zu einem festen Termin. Das steigert die
Motivation, auch dann zum Training zu gehen, wenn Sie eigentlich viel lieber auf dem Sofa
sitzen bleiben wiirden. Und dabei pflegen Sie den Kontakt zu lhren Freunden oder lernen neue
Menschen kennen.

Wihrend des Trainings motivieren Sie sich gegenseitig, das Sportprogramm wirklich durchzu-
ziehen. Und weil das gemeinsame Training mehr SpalR macht, vergeht die Zeit wie im Flug.

Woussten Sie? Auch in Ihrer Nahe gibt es zahlreiche Sportkurs-Angebote, die wir bezuschussen.
Finden Sie das richtige Angebot unter:

» www.bkk.zentrale-pruefstelle-praevention.de/kurse/
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Autobahn statt Trampelpfad

,,Ein Kopf ohne Gedachtnis ist wie eine Festung ohne Besatzung”, bemerkte Napoleon
Bonaparte. Ziele, die nicht im Gedéachtnis ankommen, sind nichts wert. Unsere Ziele
werden wie alle anderen Gedéachtnisinhalte im Gehirn abgespeichert. Sie bilden dort
ein neuronales Netz. Das ist ein Verbund aus Zellen. Anfangs sind diese Zellen nur lose
vernetzt. Die Verbindungen gleichen einem Trampelpfad.

Das Ergebnis ist dann dhnlich wie beim Erlernen einer Fremdsprache: Wenn man
die neuen Vokabeln nur einmal kurz durchgelesen hat, kann man sich in der Regel
nur wenig merken. Erst die stete Wiederholung fihrt dazu, dass die Worter , sitzen”.
Der Trampelpfad im Gehirn wird mit jeder Wiederholung, jeder Verstarkung und mit
jedem Uben breiter: erst zu einem Weg, dann zu einer StraBe und schlieBlich zu einer
Autobahn. Das gilt fur alles, was wir lernen und behalten wollen — auch fiir das Verin-
nerlichen und Aktivieren von Zielen und guten Vorsatzen. Wenn Sie jetzt lhren person-
lichen Ressourcenpool zusammenstellen, dann geschieht genau das.

Die Verbindungen des neuronalen Netzes, in dem |hr Vorsatz gespeichert ist, werden
starker und wirksamer. Ihr Ziel verkniipft sich mit vorhandenen Ressourcen. Dadurch
wird es prasenter, und es wird |hr Handeln zunehmend bestimmen — bewusst wie auch
unbewusst.

Es wird lhnen mehr und mehr gelingen, Ihren Vorsatz zu leben. Sie werden merken,
dass Sie sich auf einer Autobahn zur Erreichung lhres Ziels befinden und nicht mehr
auf einem Trampelpfad, auf dem Sie kaum vorankommen.

Konsequent ans Ziel

Auch beim Sport gilt: Ubung macht den Meister. Nur wer dauerhaft und regelmiRig Sport treibt,
kann seine Ziele erreichen und seine Gesundheit erhalten oder verbessern. Machen Sie deshalb
gute Vorsatze zur Gewohnheit und den Sport zu einer Selbstverstandlichkeit wie das Zahneputzen.

Woussten Sie? Wer unregelmaRig trainiert oder eine lange Sportpause einlegt, riskiert den Ab-
bau von Muskelmasse und eine Zunahme von Fettgewebe. AuRerdem verringert sich die Durch-
blutung der Hirnareale, die flr unser Gedachtnis zustandig sind.
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Erinnerungshilfen

Es gibt viele Moglichkeiten, wie Sie sich Ihren Vorsatz standig vor Augen halten konnen.
Wichtig ist, dass Sie Erinnerungshilfen sowohl fiir zu Hause als auch fiir den Arbeitsplatz
finden. Es gibt zwei Sorten von Erinnerungshilfen:

e Stationédre Erinnerungshilfen, die fest an einem Platz sind
e Mobile Erinnerungshilfen, die Sie unterwegs dabeihaben kénnen

Einige Ideen: Am Arbeitsplatz hilft es lhnen vielleicht, wenn Sie das Bild zu lhrem
Mottoziel als Hintergrundbild Ihres PCs einrichten. Oder Sie kdnnen es ausdrucken
und auf der Arbeit oder zu Hause aufhangen. Eine Frau hat sich einen Ring mit einem
Symbol gekauft, der sie an ihr Motto erinnert, wenn sie unterwegs ist. Ein Student
hat sich ein zu seinem Ziel passendes Foto aufs Handy geladen. Ein Psychologe hat
in seinem Biro zwei Keramik-Kunstwerke, die ihn an bestimmte Ziele erinnern. Ein
Pastor hat einen Wandteppich im Gemeindehaus gedanklich so verankert, dass er
immer, wenn er das Gebdude betritt und den Teppich sieht, an sein Ziel erinnert wird.
Der Leiter einer Sozialstation hat seine Blrotlr mit seinen Zielen assoziiert: Sobald
er durch die Tur tritt, vergegenwartigt er sich mittlerweile automatisch seine Ziele.

Sie sehen: Stationdre wie mobile Erinnerungshilfen kénnen eigens eingerichtet wer-
den; Sie kénnen aber ebenso vorhandene Gegenstande umdeuten.

Konkret:
Welche mobilen und stationdren Erinnerungshilfen waren fir mich besonders wir-
kungsvoll?
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,Vverkorpern“ Sie Ihr Ziel

Die beste Erinnerungshilfe — weil Sie sie immer dabeihaben und weil sie lhnen am
nachsten ist —ist lhr Kérper. Um Ihren guten Vorsatz im Kérper zu verankern, kdnnen
Sie so vorgehen:

1. Stellen Sie sich bequem und aufrecht hin.

2. SchlieRen Sie die Augen und vergegenwartigen Sie sich lhren Vorsatz moglichst
lebhaft. Wie sieht das genau aus und wie fiihlen Sie sich, wenn Sie |hr Ziel erreicht
haben?

3. Achten Sie nun auf lhren Korper: Wie verandert er sich, wenn das Ziel in Ihrer
Vorstellung lebendig wird?

4. Gehen Sie lhren Kérper von oben nach unten durch, erst im Stehen und wenn es
lhnen hilfreich erscheint auch im Gehen, Sitzen oder Liegen. Achten Sie immer
auf lhre Kérperempfindungen. Was nehmen Sie an Veranderungen wahr — bei der
Korperspannung, dem Temperaturempfinden, der Atmung, den Farbwahrnehmun-
gen, Gerlchen, inneren Bildern, Gerduschen, der Kérperhaltung etc.?

5. Achten Sie auch darauf, welches Umfeld Sie sich in |hrer Fantasie vorstellen:
An welchem Ort befinden Sie sich, wenn Sie an lhren Vorsatz denken? In welcher
Jahreszeit? Welche Farben dominieren? Wie ist der Untergrund beschaffen?

6. Was taucht sonst noch spontan in lhren Gedanken und Gefiihlen sowie in lhrer
Wahrnehmung auf?

Notieren Sie sich sofort nach dieser Ubung alles, was Ihnen wichtig erscheint. Wie
reagiert — zusammengefasst — |hr Korper auf das Vergegenwartigen des guten Vor-
satzes? Sie kdnnen sich auf dem weiteren Weg immer wieder daran erinnern, wie sich
das angeflhlt hat.
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Erfolgsstory

Ausgangssituation (2017)

Weiblich, 28 Jahre, selbststdandig, sitzende Tatigkeit. Keine kdrperlichen Beschwerden.
Stark Ubergewichtig (113 kg, BMI: 38). Sie war schon immer Ubergewichtig und hat
vor finf Jahren ca. 25 kg abgenommen und dann fast 20 kg wieder zugenommen.

Ziel

Sie befiirchtet, dass durch ihr Ubergewicht gesundheitliche Schiaden/Probleme ent-
stehen und mochte deshalb Gewicht verlieren. lhr Ziel ist ein BMI unter 30, also ein
Korpergewicht von 90 kg.

MaBnahmen

e Einmal pro Woche Walken (45-60 Minuten)

e Einmal pro Woche Aquafitness (60 Minuten)

e Einmal pro Woche Kraft-/Stabilisationstraining
e Erndhrungsumstellung

Erfolge

® 9 kg Gewichtsverlust in 12 Monaten

¢ \Verbesserte korperliche Fitness

* Gesteigertes Selbstbewusstsein durch ein besseres Korpergefihl

Aktuelle Situation (2018)

Sie schafft es, ihr Koérpergewicht von 104 kg zu halten. Sie konnte das Gewicht in
den letzten Monaten jedoch nicht weiter reduzieren. Sie nimmt jeweils einmal pro
Woche sowohl an Aquafitness als auch an Pilates-Kursen teil.
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Der Vorsatz in Bewegung

Nun geht es darum, dass Sie Ihren im Korper verankerten Vorsatz vertiefen und lernen,
diese Form der Erinnerungshilfe im Alltag zu nutzen. Das wird Sie stdrken. Bei den
meisten Menschen ist es so, dass eine dynamische Kérperempfindung — also eine
Bewegung — intensiver ist als eine rein statische Kérperempfindung. Versetzen Sie
sich deshalb einmal ganz in lhren Vorsatz hinein. Spiiren Sie die korperlichen Reak-
tionen, die Sie bei der letzten Ubung festgestellt haben.

Mit welcher Bewegung konnten Sie lhren Vorsatz und die damit verbundenen Wahr-
nehmungen hilfreich verkniipfen? Wenn lhr Ziel ,Ich bin tatkraftig und entschlossen”
lautet, wird die passende Bewegung anders aussehen, als wenn Sie sich etwa das Ziel
,Ich gehe die Dinge entspannt und gelassen an” gesetzt haben.

Die Bewegung muss nicht gro3 oder auffdllig sein. Fiir den Alltag ist es sogar besser,
wenn sie eher unauffallig ist.

Vielleicht werfen Sie den Kopf in den Nacken und fangen an, tiber das ganze Gesicht
zu strahlen. Oder Sie machen eine leichte Drehung mit dem Arm oder einer Schulter.
Oder Sie kicken mit dem FuB in die Luft. Oder Sie legen beide Hande auf den Bauch.
Oder strecken den Arm in die Hohe. Sicher fdllt Ihnen etwas ein, das optimal zu
lhnen und lhrem Vorsatz passt.

Uben Sie diese Verkniipfung aus Vorsatz, Kérperwahrnehmung und Bewegung tig-
lich ein und lernen Sie, die Zielvorstellung und die damit verbundene Motivation jeder-
zeit durch Ihre Bewegung abzurufen.
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Sport macht gesund und gliicklich

Wer Sport treibt, lebt langer und steigert seine Lebensqualitdt. Sport hat einen positiven Ein-
fluss auf den Kérper und belebt den Geist. RegelmaRige Bewegung wirkt nicht nur praventiv,
sondern lindert auch viele Krankheiten!

Deshalb wird Sport auch in der Rehabilitation eine immer wichtigere MaBnahme.

Woussten Sie? RegelmdRige Bewegung verlangert die Lebensdauer um durchschnittlich drei
Jahre und senkt das Risiko flir Krebserkrankungen um bis zu 50 %.

Konsequent handeln

Nun haben Sie Ihr Mottoziel entwickelt und denken sich, dass das ja alles schon und
gut ist, aber wie hilft lhnen das denn nun dabei, Ihre konkreten Ziele zu erreichen
und lhren guten Vorsatz umzusetzen? Nun geht es darum, das Erarbeitete ins Leben
zu bringen.

Das Von-selbst-Prinzip

Vermutlich haben Sie auch irgendwann gehort, dass man Ziele moglichst prazise,
detailliert und vor allem messbar formulieren sollte. Bei manchen Zielen, die sich auf
einfache, klar strukturierte Aufgaben beziehen, ist das durchaus sinnvoll. ,Bis heute
Abend will ich zwei Wande gestrichen haben”, ware so ein Ziel.

Wir beschaftigen uns sich jedoch mit Verhaltenszielen. Es geht also um persénliche
Veranderung und Selbstmanagement. Da versagen die lblichen Zielsetzungskriterien.

Mottoziele hingegen sind anders. Sie geben uns ein Bild, das uns wie von selbst zieht.
Sie werden in vielen Situationen feststellen, dass Ihr Mottoziel zum Selbstldufer wird.
Alleine dadurch, dass Sie lhren Ressourcenpool aktivieren und nutzen, ,program-
mieren“ Sie sich selbst auf die Erreichung lhrer Ziele. Es gelingt lhnen von selbst.
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Es gibt aber auch Situationen, in denen das nicht ganz so einfach ist. Es ist hilfreich,
drei Arten von Situationen zu unterscheiden:

1. A-Situationen: Der Bereich Ihres Konnens. In vertrauten Situationen erreichen Sie
automatisch lhre Ziele und setzen lhren guten Vorsatz ohne Mihe um.

2. B-Situationen: |hr Lernfeld. Situationen, die vorhersehbar sind und in denen Sie
noch lernen missen, sich so zu verhalten, wie es Ihren Zielen entspricht.

3. C-Situationen: Der Risikobereich. Unvorhersehbare, Gberraschende Situationen,
in denen Sie oft erst hinterher merken, dass Sie sich nicht so verhalten haben, wie
Sie wollten.

Konkret:

Welche A-, B- und C-Situationen fallen mir — ganz allgemein — aus den letzten Wochen
ein? Schreiben Sie sich systematisch mehrere A-, B- und C-Situationen auf, die speziell
mit Ihrem Mottoziel zusammenhangen.
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Erfolge sehen und nutzen

Zunéachst beschaftigen wir uns mit A-Situationen, in denen lhnen die Umsetzung
lhres Vorsatzes automatisch gelingt und Sie sich so verhalten, wie Sie es sich wiin-
schen. In der Regel handelt es sich hier um bekannte Situationen, in denen Sie vollen
Zugang zu lhren Ressourcen und Maoglichkeiten haben.

Die kdnnen von Mensch zu Mensch unterschiedlich sein. Dem einen fillt es leicht,
geslinder zu essen oder joggen zu gehen, fiir andere ist das fast eine uniiberwind-
liche Aufgabe. Nehmen Sie sich Ihre Liste mit A-Situationen zur Hand, die mit Ihrem
Mottoziel zusammenhangen. Gehen Sie gedanklich jede Situation noch einmal durch
und fragen Sie sich:

e Wie ist mir das gelungen?

e Was genau war mein Beitrag, dass ich das so geschafft habe?
e Welche Ressourcen habe ich eingesetzt?

e Wie flhlt sich dieser Erfolg fiir mich an?

e Welches positive Feedback habe ich von anderen bekommen?

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um lhre Erfolge zu genielRen und zu wiirdigen.
Dieses bewusste Innehalten und Nachdenken Gber Ihr Verhalten in A-Situationen tragt
dazu bei, dass das neuronale Netz, in dem Ihr Ziel gespeichert ist, dicker geknlipft wird.
So wird es Ihnen auch in C-Situationen leichterfallen, Ihre Ziele zu erreichen.
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Sich vorbereiten

Nun lernen Sie, sich auf B-Situationen vorzubereiten. Das sind die Situationen, die
zwar vorhersagbar sind, in denen es lhnen aber bisher noch nicht optimal gelungen
ist, sich so zu verhalten, wie es lhren Zielen und Vorstellungen entspricht. Es geht
also um Ihr Lernfeld. Lernen ist manchmal etwas mithsam oder wie Laotse es formu-
liert hat: ,Lernen ist wie Rudern gegen den Strom. Hort man damit auf, treibt man
zurlick.” Aber bei Lernerfolg kommt man Stiick fur Stiick vorwarts.

Fiirs Lernen sind Situationen mit einem mittleren Schwierigkeitsgrad optimal. Suchen
Sie sich aus lhrer Liste mit B-Situationen eine mittelschwere aus, die moglichst in
den nachsten Tagen eintreten wird. Das kénnte z. B. sein, das zweite Stiick Kuchen
abzulehnen, wenn die Kollegin morgen ihren Geburtstag feiert.

Durchdenken Sie genau, wie Sie — anders als bisher — in dieser Situation handeln
wollen. Stellen Sie sich Ihr neues Verhalten genau vor — als ob Sie einen Film davon
drehen wollten. Schreiben Sie sich auf, wie Sie sich verhalten wollen. Uberlegen Sie
sich: Welche Erinnerungshilfen aus Ihrem Ressourcenpool (mobil oder stationar)
wollen Sie in dieser Situation einsetzen, um |hr Ziel zu aktivieren?

Halten Sie auch das schriftlich fest und bereiten Sie lhre Erinnerungshilfen entsprechend
vor. Vielleicht hilft es Ihnen, wenn Sie sich eine ,,Ressourcentankstelle” einrichten — eine
Moglichkeit, die Ressourcen aus Ihrem Ressourcenpool gezielt vor der B-Situation zu
nutzen. Das konnte z. B. ein Ort sein, an dem Sie ungestort und unbeobachtet lhren
Vorsatz tiber eine Bewegung oder eine bestimmte Kérperhaltung aktivieren konnen.

Uberlegen Sie sich auch, welche Menschen im Umfeld dieser B-Situation Sie unterstiit-
zen konnten. Wie konkret? Fassen Sie lhren Aktionsplan schriftlich zusammen. Ergén-
zen Sie auf dem Arbeitsblatt unter ,,Soziale Ressourcen”, wer lhnen helfen kann.
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Wenn-dann-Plane

In den meisten B-Situationen ist es hilfreich, wenn Sie Ihr Mottoziel mit sogenannten
Wenn-dann-Plénen verbinden: ,,Immer, wenn die Situation X auftritt, dann mache ich
Y.“ Damit ist der erste Schritt zur Umsetzung geschafft, denn das Gehirn speichert den
Plan als neue Handlungsoption ab.

Eine Person mit einem Mottoziel firs Abnehmen (,Ich verbrenne Fett.”) kdnnte sich
vornehmen: ,Immer, wenn ich die erste Portion aufgegessen habe, stelle ich mei-
nen Teller in die Spllmaschine.” Oder ,,Immer, wenn ich den Drang nach SuiBigkeiten
verspire, trinke ich ein Glas Wasser.” Die Krankenschwester, die sich nach der Arbeit
unwiderstehlich von ihrem Sofa angezogen flhlt, formulierte als Mottoziel: ,Ich er-
laube mir Elastizitat.” Zu ihren Wenn-dann-Planen gehoérte dann u. a. folgende Aus-
sage: ,Immer, wenn ich von der Arbeit nach Hause komme, gehe ich eine Runde um
den Block spazieren.”

Nehmen Sie sich nun lhre B-Situationen der Reihe nach vor. Uberlegen Sie sich, wel-
che Wenn-dann-Plane und Formulierungen in jeder dieser Situationen hilfreich
sein konnten. Das kdnnen fir eine Situation auch mehrere sein. Entscheiden Sie
nun, welche Wenn-dann-Plane Sie in den ndchsten Tagen zuerst einiben wollen.
Weniger ist auch hier mehr. Es ist besser, Sie setzen einen Wenn-dann-Plan konsequent
um, als mehrere gar nicht. Ubung macht auch hier den Meister. Aber: ,Es werden
mehr Menschen durch Ubung tiichtig als durch ihre urspriingliche Anlage”, wusste
schon Demokrit.

Wem konnen Sie regelmaRig von Ihren Wenn-dann-Planen und lhren Fortschritten
damit erzdhlen?
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Sport statt Stress

Gesundheitssport soll einen Ausgleich zum stressigen Alltag schaffen und nicht zuséatzlichen
Stress verursachen. Versuchen Sie, sich jeden Tag 30 Minuten Zeit flir Bewegung zu nehmen. Das
sind nur 3,5 von 168 Stunden pro Woche. Intensive Trainingseinheiten mit niichternem Magen
wirken eher negativ. Sie erh6hen das Stresslevel und kénnen das Herz-Kreislauf-System schadi-
gen. Achten Sie deshalb darauf, gesattigt in das Training zu starten.

Woussten Sie? RegelmaRiges moderates Training baut Stresshormone im Blut ab und senkt diese
dauerhaft. Du stéarkst deine personliche Stresstoleranz und bewaltigst die taglichen Anforderun-
gen, ohne in Stress zu geraten.
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Erfolgsstory

Ausgangssituation (2014)

Ménnlich, 54 Jahre, leichtes Ubergewicht. Bandscheibenvorfall in der Lendenwir-
belsdule (LWS) mit starker Schmerzausstrahlung ins Bein. Er hat friher viel Sport
getrieben, in den letzten Jahren jedoch gar nicht mehr. Sitzende Tatigkeit, lange Ar-
beitstage (bis zu 14 Stunden). Fahrt beruflich bedingt viel Auto, was schon immer
LWS-Beschwerden verursacht hat.

Ziele

Schmerzreduktion ohne operativen Eingriff = Steigerung der Lebensqualitat. Mochte
wieder Sport treiben (Joggen, Mountainbiken, Wandern) und ein paar ,Kilos“ ver-
lieren.

MaBnahmen

Anfangs: Physiotherapie zur Schmerzreduktion, Stabilisierung durch Kraftigung der
LWS und Bauchmuskulatur, Mobilisierung der LWS und Hifte durch Dehn-
techniken, Entspannung der Muskulatur durch Massagen und Faszientrai-
ning

Ab 2015: Krafttraining ein- bis zweimal pro Woche mit dem eigenen Korpergewicht
und zusatzlichen Gewichten, Lauftraining ein- bis zweimal pro Woche
(je 30 bis 40 Minuten), Beweglichkeitstraining: fast tagliches Dehnen der
Muskulatur, v. a. von Wirbelsaule und Hiifte

Erfolge

Das regelmaRige Krafttraining stabilisiert die Lendenwirbelsdule. Seit 2015 keine
Schmerzen in der Lendenwirbelsdule, bis auf leichte Verspannungen der Muskulatur.
RegelmaRiges Joggen und Mountainbiken ist ohne Beschwerden moglich. Lange Auto-
fahrten sind deutlich angenehmer als friher. Er hat ca. 3 kg Kérpergewicht verloren.

Aktuelle Situation (2018)
Er treibt weiterhin regelmaRig Sport und kann dabei auch an seine korperlichen Gren-
zen gehen. Er hat seine Erndhrung umgestellt und weitere 5 kg Kdrpergewicht verloren.
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Unvorhergesehenes

C-Situationen zeichnen sich dadurch aus, dass sie Uberraschend auftreten und Sie
sich nicht wirklich auf sie vorbereiten kénnen. In der Situation selbst sind Sie tber-
fordert. Sie reagieren automatisch und leider anders, als Sie es eigentlich wollen. Sie
merken oft erst viel spater, dass Sie wieder einmal in alte Muster hineingeraten sind.

Der Umgang mit C-Situationen braucht viel Ubung, bis das Mottoziel oder auch Wenn-
dann-Plane eine Wirkung zeigen und sich das eigene Verhalten d@ndert. In manchen
Fallen ist eine professionelle Begleitung hilfreich, um alte Muster aufzuldsen. Da kann
ein Coach oder bei manchen Themen auch ein Therapeut helfen.

Allein nach dem Durcharbeiten dieser Broschiire davon auszugehen, dass Sie jetzt
auch C-Situationen ganz schnell bewaltigen kdnnen, ware leider eine lllusion. Es ist
aber gut, wenn Sie das wissen; nur so kdnnen Sie unnétige Frusterfahrungen ver-
meiden.

Was Sie aber tun kénnen: Reflektieren Sie C-Situationen im Nachhinein ausfihrlich.
Was genau kennzeichnet solche Situationen? Gibt es einen gemeinsamen Nenner?
Welche Vorldufersignale — wie z. B. Gedanken oder Gefiihle — kénnen Sie in sich oder
in der Situation selbst (etwa an den beteiligten Personen, Orten etc.) entdecken? Nut-
zen Sie solche Vorlaufersignale als Friihwarnsystem: Sagen Sie in Gedanken: ,, Stopp!“,
wenn Sie sie wahrnehmen und vergegenwartigen Sie sich dann Ihre Ressourcen und
lhr Mottoziel.
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Ihr personlicher Ressourcenpool

Mittlerweile haben Sie vermutlich eine beachtliche Zahl von Ressourcen entdeckt. Sie
haben einige davon auch schon ausprobiert und eingesetzt. Und vermutlich gute Er-
fahrungen damit gemacht.

Nehmen sie sich nun Zeit, um sich alle Ihre Ressourcen zu notieren und gegebenenfalls
zu aktualisieren und so einen personlichen Ressourcenpool zu bilden:

* Welche weiteren Ressourcen sind Ihnen in der Zwischenzeit bewusst geworden?

* Welche Ressourcen haben sich eher nicht bewahrt, sodass Sie sie streichen wollen?

e Welche mdchten Sie verdandern?

* Welche haben sich optimal bewahrt? Markieren Sie sie mit einem Textmarker, so-
dass sie lhnen sofort ins Auge fallen.

Am Ende sollten Sie eine persénliche und hilfreiche Sammlung von Ressourcen haben.
Sie sollte neben lhrem handlungswirksam formulierten Mottoziel auch

e Erinnerungshilfen,

e korperliche Ressourcen,

e andere Personen als soziale Ressourcen und

e ein Frihwarnsystem fiir C-Situationen inklusive moglicher Stoppsignale

enthalten.
Tauschen Sie sich mit einem guten Freund oder einer guten Freundin Uber Ihren
Ressourcenpool und Uber die Erfahrungen, die Sie bisher damit gemacht haben, aus.

Haben Sie eine Lieblingsressource? Welche?

Verwenden Sie Ihre Notizen zum Ressourcenpool ebenfalls als Erinnerungshilfe und
bewahren Sie sie griffbereit auf.
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IThr Riickblick

Herzlichen Glickwunsch! Sie haben die Broschiire bisher hoffentlich nicht nur ge-
lesen, sondern den Prozess mitgemacht, durchgehalten und sich Schritt fur Schritt
einen personlichen Verdanderungsprozess erarbeitet, in dessen Zentrum ein Mottoziel
und viele Ressourcen stehen.

Blicken Sie nun noch einmal zuriick:

e Was war der Anlass, sich mit diesem Thema zu beschaftigen?

¢ Mit welchen Erwartungen haben Sie den Prozess begonnen?

e Welches Bild hatten Sie sich fir Ihr Mottoziel ausgewahlt?

* Welches Mottoziel haben Sie formuliert? Was war Ilhnen auf dem Weg dahin wichtig,
z. B. aus dem Ideenkorb?

e Wo stehen Sie jetzt?

e Welche Erwartungen wurden erfullt?

e Was fehlt Ihnen noch? Wie konnen Sie hier weiterarbeiten?

e Welche ermutigenden Erfahrungen haben Sie bereits mit lhrem Mottoziel gemacht?

e Wer hat Sie bisher unterstiitzt?

e Wer wird Sie in Zukunft unterstiitzen?

e Was ist lhnen sonst noch wichtig geworden?

So ein Rickblick ist wichtig, und Sie konnen sich zu Recht liber das bisher Erreichte
freuen. Doch auch der Blick nach vorne gehort dazu. Deshalb stehen ganz zum Ende
dieses Abschnittes noch ein paar Reflexionsfragen fiir den Weg, der vor lhnen liegt:
Stellen Sie sich vor, Sie hatten von diesem Prozess tatsachlich in der Weise profitiert,
wie Sie es sich erhofft hatten ...

e Woran wiirden |hre Freunde, Familienmitglieder oder Kollegen das bemerken?
e Was wadre von nun an anders?

e Was wiirde geschehen, wenn dieser Unterschied andauern wiirde?

e Wie kdnnten Sie offen bleiben fiir weitere neue Erfahrungen?

e Was ist Ihr nachster Schritt?
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Konkret:
Mein nachster Schritt:
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Wirkung von Bewegung auf den Korper

Den groRten Schritt haben Sie gemacht. Sie haben gelernt, aus einem guten Vorsatz
eine Gewohnheit zu machen.

Nachdem Sie nun das passende Mottoziel und Mottobild erarbeitet haben, wird es
Zeit, den Vorsatz ,,Mehr Bewegung” in die Praxis umzusetzen. Zundchst méchten wir
lhnen verdeutlichen, welche positiven Auswirkungen Bewegung auf |hren Korper
hat. Denn mit diesem Hintergrundwissen wird es lhnen mit Sicherheit noch mal leich-
terfallen in Bewegung zu bleiben. AuRerdem haben wir in Zusammenarbeit mit un-
serem Physiotherapeuten Peter Dérksen eine Auswahl an Ubungen erarbeitet, mit
denen Sie mehr Bewegung in lhren Alltag integrieren kénnen.

Muskulatur

Unsere Muskulatur ist die Grundlage fir eine aufrechte Kérperhaltung und jede un-
serer Bewegungen. Ab der Pubertat steigt die Muskelmasse auf bis zu 50 % des Kor-
pergewichts, vor allem durch die Dickenzunahme der schnellkraftigen Muskelfasern.
Schon ab dem 30. bis 40. Lebensjahr kann die Muskelmasse um ca. 1 % pro Jahr
abnehmen. Diese Entwicklung wird durch mangelnde sportliche Betatigung verstarkt,
sodass die Muskelmasse sich bis zum 80. Lebensjahr halbieren kann.

RegelmaRige sportliche Betatigung und spezielle Kraftiibungen sind die Grundlage fiir
den Aufbau des Muskelgewebes und somit die Voraussetzung fiir den Erhalt und die
Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Zudem beugt Krafttraining muskula-
ren Dysbalancen und Haltungsschwéachen, die haufig die Ursachen fiir Riicken- und
Gelenkschmerzen sind, vor und mindert das Verletzungsrisiko bzw. beschleunigt den
Heilungsprozess nach Verletzungen.

Zudem hilft Krafttraining dabei, ein muskulares Ungleichgewicht und Haltungsschwa-
chen vorzubeugen. Haufig ist dieses Ungleichgewicht die Ursache fiir Riicken- und
Gelenkschmerzen.
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Herz-Kreislauf-System

Uber das Herz-Kreislauf-System — also das Herz und die BlutgefaRe (Venen, Arterien,
Kapillaren) — werden Organe und Gewebe mit Sauerstoff versorgt und Abfallstoffe
wie Kohlendioxid abtransportiert. Die Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems durch
regelmaRige sportliche Betatigung bewirkt die Senkung des Blutdrucks und des Ruhe-
pulses. Zudem wird die Blutversorgung aller Organe durch die Erweiterung der Blutge-
faRe verbessert. Die Erweiterung der HerzkranzgefaBe bewirkt, dass der Herzmuskel
besser durchblutet wird. Zudem steigt die Anzahl der roten Blutkérperchen, wo-
durch Organe mit mehr Sauerstoff versorgt werden kénnen. Die Weitstellung der
BlutgefaRe sorgt fiir eine bessere Sauerstoffversorgung der Organe. Es kommt zu
einer VergroRerung des Herzmuskels, sodass dieser dadurch sowohl bei Belastung
als auch im Ruhezustand besser arbeiten kann. Hierdurch wird das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen — wie Herzinfarkt, Schlaganfall oder Thrombose — gesenkt.
Auch nach einem Herzinfarkt oder Schlaganfall hat eine regelmaRige Bewegung
weiterhin eine positive Wirkung und ist ein wichtiger Bestandteil in der Rehabilita-
tion.

Knochen, Knorpel und Bandscheiben

Ahnlich wie das Muskelgewebe unterliegt auch das Knochengewebe ab dem
40. Lebensjahr einem zunehmenden Abbau, der durch einen Mangel an Bewegung
und Vitamin D verstarkt wird. Das hat zur Folge, dass das Risiko fiir Knochenbriiche
steigt. Knochenzellen aufbauende Prozesse werden beispielsweise durch intensive
Muskelaktivitat und StoRRbelastungen ausgelost. Es empfiehlt sich daher, sowohl in
jungen Jahren, aber auch mit fortschreitendem Alter, regelmaRig Krafttraining mit
zusatzlichen Gewichten und hohen Intensitaten zu betreiben. Es konnte auch gezeigt
werden, dass regelmalige StoRbelastungen, wie beispielsweise beim Joggen, den
Knochenaufbau positiv beeinflussen, v. a. bei Menschen mit einem geringen Korper-
gewicht.



*ine Beldbnang

Gesundheitsbewusstes Verhalten lohnt sich!

Gesund zu leben, erfordert flir manche Menschen ein hohes MaR
an Disziplin. Dabei hilft oft ein Trick. Man tut das Richtige und gonnt
sich dann eine kleine Belohnung. Und das kénnen Sie mit unserem
Bonusprogramm tun. Erwachsene erhalten bis zu 150 € fiir gesund-
heitsbewusstes Verhalten, Kinder und Jugendliche bis zu 60 €.

Mehr dazu finden Sie unter:

» www.bkk-diakonie.de/bonusprogramm/
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Energiestoffwechsel

Der Energiestoffwechsel bezeichnet die Umwandlung von aufgenommenen Nahr-
stoffen in Energie, die flr die Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen notwendig ist.
Der Energiebedarf, auch als Gesamtumsatz bezeichnet, ist bei jedem Menschen
unterschiedlich.

Der Gesamtumsatz (kcal/Tag) — also die gesamte Energie, die ein Mensch am Tag
braucht — setzt sich aus dem Grundumsatz und dem Arbeitsumsatz zusammen. Der
Grundumsatz ist die Energie, die der Korper pro Tag zur Aufrechterhaltung seiner
grundlegenden Funktionen bendtigt. Die GroRe des Grundumsatzes ist vor allem ab-
hangig vom Geschlecht, vom Alter, von der Muskelmasse und der Muskelzusammen-
setzung sowie vom Hormonhaushalt.

Aufgrund der sinkenden Muskelmasse und der Hormonumstellung ab dem 40. Le-
bensjahr verringert sich der Grundumsatz um ca. 1 % pro Jahr. Somit liegt der Grund-
umsatz bei 60-jahrigen Frauen um ca. 150 kcal/Tag und bei 60-jdhrigen Mannern
um ca. 200 kcal/Tag niedriger als 20 Jahre zuvor. Der Leistungsumsatz gibt die durch
korperliche Aktivitat verbrauchte Energiemenge an.

Je aktiver man im Alltag ist, desto héher ist auch der Leistungsumsatz und somit auch
der Gesamtumsatz. Wer Sport treibt, verbrennt Kalorien! Jedoch wird der Stoffwech-
sel nicht nur wahrend der sportlichen Aktivitat angekurbelt, sondern auch nachhal-
tig positiv beeinflusst. Je langer und intensiver die jeweilige Sportart betrieben wird,
desto hoher ist auch die nachhaltige Wirkung, sodass der Gesamtenergieumsatz pro
Tag erhoht wird.
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Der direkte Kalorienverbrauch bei normalen Alltagsaktivititen (Gehen, kérperliche
Arbeit etc.) ist geringer als bei einer sportlichen Betatigung, kann aber mit bis zu
600 kcal/Tag trotzdem einen hohen Anteil am Leistungsumsatz ausmachen. Mangeln-
de Aktivitat und eine falsche Erndhrung fiihren zu einem Missverhaltnis von Energie-
aufnahme und Energieverbrauch, was auf Dauer zu Ubergewicht fiihrt. Eine hiu-
fige Konsequenz sind Stoffwechselstdrungen, wie beispielsweise das metabolische
Syndrom, das durch Fetteinlagerung, Fettstoffwechselstérungen, Diabetes mellitus
Typ 2 und Bluthochdruck gekennzeichnet ist. Mit dem metabolischen Syndrom steigt
die Wahrscheinlichkeit flr viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Arteriosklerose,
Herzinfarkt und Herzinsuffizienz.

Die positive Wirkung von Gesundheitssport in allen Phasen der Erkrankung konnte
durch verschiedene Studien nachgewiesen werden. Vor allem das Ausdauertraining in
jeglicher Form (Laufen, Walken, Fahrradfahren, Schwimmen) wirkt sich positiv auf die
Blutdruckregulation und die Glukose-, Insulin- und HDL-Cholesterin-Werte aus.

Immunsystem

Das Immunsystem ist das Abwehrsystem unseres Kérpers und schiitzt uns u. a. vor
eindringenden Krankheitserregern wie Viren, Pilzen und Bakterien. Ein intaktes Im-
munsystem ist die Basis fiir eine korperliche Gesundheit. Moderates und regelmaRiges
Ausdauertraining wirkt sich glinstig auf die Funktionalitat des Immunsystems aus.

Lymphozyten (weile Blutkdrperchen) tibernehmen bei der Immunabwehr eine wich-
tige Rolle. Die Funktion der Lymphozyten wird durch regelmaRige sportliche Aktivitat
verbessert und so die Immunantwort nach Infektionen gesteigert. Man konnte u. a. be-
weisen, dass Trainierte im Vergleich zu Untrainierten deutlich seltener an Atemwegs-
infekten erkranken. Patienten, die infektanfallig sind, wird deshalb eine entsprechende
Trainingstherapie empfohlen.
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Sport und Bewegung spielen ebenfalls eine wichtige Rolle in der Krebspravention.
Krebserkrankungen treten bei untrainierten Menschen viermal haufiger auf als bei
Trainierten. Wer regelmaRig Sport treibt, senkt sein Risiko, an Dickdarm-, Prostata-
oder Lungenkrebs zu erkranken, um bis zu 50 %.

Gehirn und Psyche

Bewegung belebt den Geist und bringt unsere Gedanken in Schwung! Auch wenn die
Forschung heute noch nicht genau weif3, warum das so ist. Eine Erkldrung ist, dass
auch das Gehirn, v. a. die motorischen Areale, wahrend des Sports starker durchblu-
tet und so mit mehr Sauerstoff und Energie versorgt werden. Die Areale fiir logisches
Denken und Planen werden wahrend der Bewegung heruntergefahren. Nach dem
Sport werden diese Areale, wie bei einem Neustart des Computers, wieder aktiviert,
wodurch die Konzentrations- und Aufmerksamkeitsfahigkeit gesteigert sind. Voraus-
setzung hierfir ist SpaR an der Bewegung und eine moderate Intensitat. Diese Effekte
konnten sowohl bei Kindern und Jugendlichen als auch bei Erwachsenen festgestellt
werden.

Man vermutet, dass auch die Gedachtnisleistung durch Sport verbessert wird. Die Be-
grindung liegt in der Neuroplastizitdt unseres Gehirns. Durch regelmaRigen Sport wer-
den Areale, die fiir unser Gedachtnis zustandig sind, aktiviert und vergroRert. Wer sein
Leben lang Sport treibt, senkt das Risiko, an Alzheimer zu erkranken, deutlich.

Sport hat einen positiven Effekte auf die Psyche! Dies liegt an der Ausschiittung kor-
pereigener Opioide. Nach dem Sport steigt die Laune und die Zufriedenheit, Alltags-
probleme werden relativiert und Zufriedenheit stellt sich ein. Gleichzeitig verringert
sich auch die Schmerzwahrnehmung.
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Zehn Fakten zur gesunden Bewegung

1. Kein Ziel - kein Erfolg
Was ist |hr Ziel? Ist |hr Ziel realistisch? Kommen Sie Ihrem Ziel Schritt fir Schritt
naher!

2. Keine Bewegung ist auch keine Lésung
Anfangsschwierigkeiten sind normal — lassen Sie sich nicht gleich entmutigen!

3.Jeder kann sich bewegen
Egal ob jung oder alt, Sportskanone oder Sportmuffel — jeder kann sportlich aktiv
werden!

4.5pal beim Bewegen
Der beste Sport ist der Sport, der IHNEN Spal bereitet!

5. Bewegung macht gesund und gliicklich
Bewegung wirkt nicht nur praventiv, sondern lindert auch viele Krankheiten!

6. Die Mischung macht's
Setzen Sie immer wieder neue Reize, probieren Sie neue Sportarten aus und
nehmen Sie sich Zeit, um sich zu erholen!

7. Verbinden Sie das Niitzliche mit dem Praktischen
Sie haben keine Zeit fiir Bewegung? Integrieren Sie mehr Bewegung in lhren
Alltag — ohne Zeitverlust!

8. Gemeinsam statt einsam
Treffen Sie sich mit Freunden oder in der Gruppe zu einem festen Termin!

9. Bewegung statt Stress
Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fir Bewegung und starten Sie stressfrei in lhr
Training!

10. Konsequent ans Ziel
Dauerhafter Erfolg durch RegelmaRigkeit — machen Sie gute Vorsatze zur Ge-
wohnheit!
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Die zehn Fakten im Detail

1. Kein Ziel — kein Erfolg

Formulieren Sie lhr konkretes Ziel und priifen Sie, ob es auch realistisch/erreichbar ist.
Erstellen Sie einen Plan mit kleinen Zwischenzielen, die Sie motivieren weiterzumachen,
um |hr Hauptziel zu erreichen.

Sie schaffen es nicht, die empfohlenen 10.000 Schritte am Tag zu gehen? Es scheint
unmoglich? Messen Sie mithilfe einer App auf lhrem Smartphone die durchschnittliche
AnzahlderSchritte, die Sie an einem Tag zuriicklegen. Probieren Sie, diese jeden Tag um
eine paar Schritte zu steigern, bis Sie bei 10.000 Schritten am Tag angekommen sind.
Woussten Sie? Wer 10.000 Schritte am Tag geht, bewegt sich eineinhalb bis zwei Stun-
den und verbrennt dabei ca. 500 kcal — so viel wie eine Tafel Schokolade.

2. Keine Bewegung ist auch keine Lésung

Es gibt 1.000 Griinde, sich keine Zeit flir Sport zu nehmen. Wenn Sie |hren Schweine-
hund erst Gberwunden haben und Sport treiben, werden Sie vielleicht merken, dass
es anstrengend ist. Es lduft nicht so, wie Sie es sich vorgestellt haben. Die Gelenke und
Knochen tun weh und am nachsten Tag splren Sie den Muskelkater. Aller Anfang ist
schwer und Anfangsschwierigkeiten sind normal — lassen Sie sich nicht gleich ent-
mutigen! Um sich zu motivieren, kdnnen Sie sich die positiven Effekte von Sport vor
Augen fuhren:

* Sie bekommen ein besseres Korpergefiihl.

e Sie fordern lhre Gesundheit.

e Sie verbrennen mehr Kalorien und nehmen leichter ab.

Woussten Sie? lhre Muskeln und Ihr Herz-Kreislauf-System gewohnen sich mit jeder Ein-
heit an die Belastung und passen sich an. Schon nach kurzer Zeit fallt Ihnen Ihr Training
leichter und macht mehr SpaR.

3. Jeder kann sich bewegen

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, sich sportlich zu betatigen. Es ist fur jeden etwas
dabei. Achten Sie bei der Auswahl der Sportart auf lhre Bedirfnisse und nicht auf die
anderer. Es ist egal, ob Sie jung oder alt und ob Sie eine Sportskanone oder ein Sport-
muffel sind. Jeder kann sportlich aktiv werden und eine Sportart finden, die ihm/ihr
Spal macht. Jeder startet mit unterschiedlichen Voraussetzungen. Lassen Sie sich also
nicht entmutigen, weil Sie denken, dass Sie etwas nicht konnen.

Woussten Sie? Viele Profisportler wiegen tiber 100 kg, der schwerste wiegt sogar 270 kg.
Der alteste Mensch, der einen Marathon beendet hat, war 100 Jahre alt.
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4. SpaR beim Bewegen
Welcher Sport ist der beste? Der beste Sport ist der Sport, der IHNEN Spal8 macht! Je
mehr Ihnen das, was Sie tun, Freude bereitet, desto einfacher fallt es Ihnen, Zeit dafir
zu investieren. Achten Sie bei der Wahl lhrer Sportart nicht darauf, wie viele Kalorien Sie
verbrennen oder was andere machen, sondern machen Sie das, was lhnen Spal$ macht.
SpaR beim Sport ist die Grundvoraussetzung, um erfolgreich und gesund zu sein.
Woussten Sie? ,,Jede Begabung kommt irgendwo als ein Bediirfnis zum Vorschein. Wenn
wir diesem Bedirfnis nicht nachgehen, bleibt diese Begabung fiir immer verborgen.”
Martha Sinetar
5. Bewegung macht gesund und gliicklich
Wer Sport treibt, lebt [anger und steigert seine Lebensqualitat. Sport hat einen positiven
Einfluss auf den Koérper und belebt den Geist. RegelmaRige Bewegung wirkt nicht nur
praventiv, sondern lindert auch viele Krankheiten! Deshalb wird Sport auch in der Re-
habilitation eine immer wichtigere MaRnahme.
Woussten Sie? RegelmaRige Bewegung verlangert die Lebensdauer um durchschnitt-
lich drei Jahre und senkt das Risiko fur Krebserkrankungen um bis zu 50 %.

6. Die Mischung macht’s

Krafttraining mit zusatzlichen Gewichten wirkt sich positiv auf den Muskel-Skelett-
Apparat aus. Moderates Ausdauertraining starkt das Herz-Kreislauf-System. Koordi-
native Aufgaben beanspruchen verstarkt unser Nervensystem. Setzen Sie deshalb
immer wieder neue Trainingsreize und probieren Sie neue Sportarten aus. Vernach-
|dssigen Sie die Pausen nicht. In dieser Zeit regenerieren die Systeme und passen sich an.
Woussten Sie? Unser Korper ist wie ein Chamaleon: Nur wenn sich die dufleren Be-
dingungen verandern, findet eine Adaption statt. Ihre Muskeln und Ihr Herz-Kreislauf-
System werden nur dann dauerhaft gestarkt, wenn lhr Training regelmaRig variiert.

7. Verbinden Sie das Niitzliche mit dem Praktischen
Sie haben keine Zeit flr Sport? Integrieren Sie mehr Bewegung in lhren Alltag — ohne
viel Zeitverlust!

Haushalt/Garten: Staubsauger statt Saugroboter, Schnee rdumen statt Schneefrase,
Laub fegen statt Laubsauger, Treppe statt Fahrstuhl, kurze Wege zu Ful oder mit dem
Rad statt mit dem Auto, Pizza selber abholen statt liefern zu lassen

Beruf/Biiro: personliche Treffen statt E-Mail oder Telefon, telefonieren Sie im Stehen,
nutzen Sie die Pause flr einen Spaziergang an der frischen Luft
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Freizeit: treffen Sie sich mit Freunden zum Spazierengehen statt auf einen Kaffee, eine
Station friither aus dem Bus oder der Bahn aussteigen, in der Bahn stehen bleiben und
sich nicht hinsetzen

Woussten Sie? Die Anzahl an stark tibergewichtigen Menschen steigt jedes Jahr um 1 %.
Die haufigsten Ursachen sind eine falsche Ernahrung und die mangelnde Bewegung im
Alltag (sitzende Tatigkeit, Auto fahren, kein Sport).

8. Gemeinsam statt einsam

Treffen Sie sich mit Freunden oder in der Gruppe zu einem festen Termin. Das steigert
die Motivation, auch dann zum Training zu gehen, wenn Sie eigentlich viel lieber auf
dem Sofa sitzen bleiben wiirden. Und dabei pflegen Sie den Kontakt zu lhren Freunden
oder lernen neue Menschen kennen. Wahrend des Trainings motivieren Sie sich ge-
genseitig, Ihr Sportprogramm wirklich durchzuziehen. Und weil das gemeinsame Trai-
ning mehr Spal macht, vergeht die Zeit wie im Flug.

Woussten Sie? Auch in Ihrer Nahe gibt es zahlreiche Sportkurs-Angebote, die Ihre Kranken-
kasse bezuschusst. Finden Sie das richtige Angebot unter:

» bkk.zentrale-pruefstelle-praevention.de/kurse/

9. Bewegung statt Stress

Gesundheitssport soll einen Ausgleich zum stressigen Alltag schaffen und nicht
zusatzlichen Stress verursachen. Versuchen Sie, sich jeden Tag 30 Minuten Zeit flr
Bewegung zu nehmen. Das sind nur 3,5 von 168 Stunden pro Woche. Intensive Trai-
ningseinheiten mit niichternem Magen wirken eher negativ. Sie erhdhen das Stress-
level und kénnen das Herz-Kreislauf-System schadigen. Achten Sie deshalb darauf,
gesattigt in das Training zu starten.

Woussten Sie? Regelmalliges moderates Training baut Stresshormone im Blut ab und
senkt diese dauerhaft. Sie starken Ihre personliche Stresstoleranz und bewaltigen
die taglichen Anforderungen, ohne in Stress zu geraten.

10. Konsequent ans Ziel

Auch beim Sport gilt: Ubung macht den Meister. Nur wer dauerhaft und regelméaRig
Sport treibt, kann seine Ziele erreichen und seine Gesundheit erhalten oder ver-
bessern. Machen Sie deshalb gute Vorsatze zur Gewohnheit und den Sport zu einer
Selbstverstandlichkeit wie das Zéhneputzen.

Woussten Sie? Wer unregelmaRig trainiert oder eine lange Sportpause einlegt, riskiert
den Abbau von Muskelmasse und eine Zunahme von Fettgewebe. AuBerdem verrin-
gert sich die Durchblutung der Hirnareale, die fiir unser Gedachtnis zustandig sind.



Wer Sport treibt, fordert seine Gesundheit und sein Wohlbefin-
den. Das Risiko fiir viele Erkrankungen kann dadurch verringert,
Krankheitsverlaufe konnen verbessert werden. Doch Vorsicht!
Sportliche Belastungen konnen auch Probleme hervorrufen.
Sportarztliche Untersuchungen geben die notige Klarheit und
Sicherheit.

Gesundheitliche Risiken ausschlieBen

Um sportlich durchstarten zu kénnen und gesundheitliche Risi-
ken auszuschlieRen, ist vor Trainingsbeginn eine sportmedizini-
sche Untersuchung durch einen kassenzugelassenen Sportmedi-
ziner empfehlenswert. Denn nur ein Fachmann kann erkennen,
ob man fir die geplante Herausforderung fit genug ist oder ob
latente Erkrankungen zunachst dagegensprechen.
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Kraftigungs- und Dehniibungen

Zum Abschluss méchten wir lhnen noch Kraftigungs- und Dehniibungen fir den Alltag
mit auf den Weg geben.

Doch vorab beantworten wir Ihnen die in diesem Zusammenhang am haufigsten ge-
stellten Fragen.

FAQ

Wie haufig sollte ich das Training durchfiihren?
Kraftigungstiibungen/Krafttraining sollte(n) mindestens zwei- bis dreimal pro Woche
durchgefiihrt werden. Es sollten etwa 48 Stunden Pause zwischen den Einheiten liegen.

Worauf muss ich beim Training achten?

Achten Sie besonders auf die Bewegungsausfiihrung und die Haltung. Richten Sie lhre
Schultern auf und spannen Sie lhren Bauch an, sodass die Lendenwirbelsdule (LWS)
nicht zu stark im Hohlkreuz ist. Sollten Bewegungen schmerzhaft sein, fihren Sie diese
nicht bis zum Bewegungsende durch. Nehmen Sie sich nach dem Training ausreichend
Zeit, um auch ein paar Dehnungs- und Lockerungsiibungen durchzufiihren.

Wie lange sollte das Training dauern?

Von jeder Ubung sollten Sie drei bis vier Sitze durchfiihren. Dabei sollte die Belas-
tungsdauer mind. 45 bis 60 Sek. betragen, das sind ca. 15 bis 20 Wiederholungen pro
Satz. Zwischen jedem Satz sollten Sie eine Pause von ca. 30 Sek. einlegen.
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Was hilft am besten gegen Riickenschmerzen?

Schmerzen in der Lendenwirbelsdule entstehen haufig durch zu schwache Bauch-
muskeln und verkiirzte Muskeln in der LWS. Hinzu kommen die einseitige Belastung
und die mangelnde Bewegung im Alltag. Dehnen Sie die LWS wie in ,,1 Wirbelsaule/
Oberschenkel” (S. 69) und kréaftigen Sie die Bauchmuskulatur, wie in den ersten beiden
Kraftigungsiibungen beschrieben ist.

Was tue ich gegen Nacken- und Kopfschmerzen?

Die Muskulatur in der Halswirbelsdaule (HWS) verspannt durch zu wenig Bewegung
und mangelnde Kraft. Diese Verspannung kann die Ursache fir Nackenschmerzen
sein. Dehnen Sie die HWS wie in 5 a) und b) (S. 70) beschrieben.

Welcher Sport ist der beste, um abzunehmen?

Der beste Sport ist der Sport, der Ihnen Spall macht. Achten Sie nicht in erster Linie
darauf, wie viele Kalorien Sie mit welchem Sport verbrennen, sondern darauf, dass es
Ihnen Spal macht. Je hdufiger Sie sich bewegen, desto mehr Kalorien verbrennen Sie.
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Wie starte ich mein erstes Lauftraining?

Wenn Sie absoluter Lauf-Neuling sind, sollten sie Ihr erstes Training mit schnellem
Gehen starten. Wenn Sie es schaffen, 30 Minuten zligig zu gehen, kénnen Sie kurze
Laufintervalle einbauen:

e Versuchen Sie z.B., 1 Minute locker zu laufen und dann 3 Minuten zu gehen.
Mit zunehmender Trainingserfahrung konnen Sie die Intervalldauer verandern:
1 Minute laufen und 2 Minuten gehen, 1 Minute laufen und 1 Minute gehen,
2 Minuten laufen und 2 Minuten gehen, 2 Minuten laufen und 1 Minute gehen.

e Variieren Sie diese Intervalle, bis Sie langere Strecken laufen kénnen und scheuen
Sie sich nicht, immer wieder Geh-Pausen einzulegen. Bei der Gestaltung der Inter-
valle sollten Sie sich auf Ihr Gefiihl und auf die Herzfrequenz verlassen. Diese sollte,
abhangig von Alter, Geschlecht sowie Gesundheits- und Trainingszustand, zwischen
durchschnittlich 110 und 140 Schldagen/Min. liegen.



Kraftigungsiibungen

Gerade Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Ri-
cken und stellen Sie beide Beine an. Schieben
Sie lhre Lendenwirbelsdule aktiv auf den Boden.
Strecken Sie die Arme nach vorne und legen Sie
die Hande auf Ihre Oberschenkel.

Ubung: Rollen Sie Kopf und Schultern langsam
vom Boden ab, bis die Hande lhre Knie errei-
chen. In der anschlieBRenden Rickwartsbewe-
gung achten Sie darauf, dass die Lendenwirbel-
saule auf dem Boden bleibt.

Hinweise: 3—4 Satze a 15-20 Wiederholungen,
ca. 45-60 Sek. Mit dem Aufrollen aus- und mit
dem Abrollen einatmen.

Gerade Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Riicken
und strecken Sie beide Beine nach oben. Bei-
de Arme liegen neben dem Korper. Das Kinn
zum Brustbein ziehen und die Halswirbelsaule
strecken.

Ubung: Rollen Sie das Becken langsam und ohne
Schwung auf und wieder ab. Die Beine zeigen
durchgehend nach oben.

Hinweise: 3—4 Satze a 15-20 Wiederholungen,
ca. 45-60 Sek. Mit dem Aufrollen aus- und mit
dem Abrollen einatmen.

Schrage Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Riicken
und stellen Sie beide Beine an. Schieben Sie lhre
Lendenwirbelsdule aktiv auf den Boden. Heben
Sie beide Arm 10 cm vom Boden ab und rollen
Sie Kopf und Schultern langsam vom Boden auf.

Ubung: Der Oberkorper bleibt gehoben. Be-
wegen Sie lhre Hande in Richtung lhrer FuRe,
indem Sie die Wirbelsdule wechselseitig nach
rechts und links beugen.

Hinweise: 3—4 Satze a 10-15 Wiederholungen
pro Seite, ca. 45-60 Sek. insgesamt. Wahrend
der seitlichen Beugung ausatmen und Uber die
Mitte wieder einatmen.
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Schrage Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Ri-
cken und heben Sie beide Beine in die Tischstel-
lung. Schieben Sie lhre Lendenwirbelsaule aktiv
auf den Boden. Beide Arme liegen leicht abge-
spreizt auf dem Boden.

Ubung: Drehen Sie beide Beine abwechselnd
auf die rechte und die linke Seite. Ziehen Sie
beide Beine immer wieder zu sich. Achten Sie
darauf, dass beide Schultern auf dem Boden
liegen bleiben.

Hinweise: 3—-4 Satze a 10-15 Wiederholungen
pro Seite, ca. 45-60 Sek. insgesamt. Wahrend
der seitlichen Rotation ausatmen und Uber die
Mitte wieder einatmen.

Oberschenkelriickseite/GesaR/unterer Riicken
Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Ru-
cken und stellen Sie beide Beine an. Spannen
Sie Ihren Bauch leicht an und heben Sie lhr Be-
cken hoch, bis Oberkorper und Oberschenkel
eine Gerade bilden.

Ubung: Heben Sie nun wechselseitig ein Bein
ab, strecken Sie es nach oben und stellen Sie es
wieder ab. Halten Sie dabei die Bauchspannung
und achten Sie darauf, dass beide Beckenhalf-
ten auf einer Hohe bleiben.

Hinweise: 3—-4 Satze a 10-15 Wiederholungen
pro Seite, ca. 45-60 Sek. insgesamt.

Riickenstrecker

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Bauch.
Die Arme liegen neben Ihrem Korper, sodass
die Daumen nach aullen zeigen. Ziehen Sie die
Schulterblatter an die Wirbelsaule und strecken
Sie lhre Halswirbelsaule mit Blick Richtung Boden.

Ubung: Bewegen Sie den Oberkérper im Atem-
rhythmus hoch und wieder runter. Achten Sie
darauf, dass die Bauchmuskulatur leicht ange-
spannt bleibt.

Hinweise: 3—4 Satze a 15-20 Wiederholungen,
ca. 45-60 Sek. Mit dem Aufrollen ein- und mit
dem Abrollen ausatmen.



Schultergiirtel

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Bauch.
Die Arme liegen in einer U-Haltung und die
Halswirbelsaule ist gestreckt mit Blick Richtung
Boden.

Ubung: Heben Sie die Arme und den Kopf leicht
vom Boden ab. Der Kopf bleibt in Verldngerung
der Wirbelsaule und der Blick zeigt zum Boden.
Strecken Sie beide Arme nach vorne und ziehen
Sie diese dann wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

Hinweise: 3—4 Satze a 15-20 Wiederholungen,
ca. 45-60 Sek. Mit dem Strecken aus- und mit
dem Beugen einatmen.

Schultergiirtel/Riickenstrecker

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Bauch.
Beide Arme und Beine sind gestreckt. Die Halswir-
belsaule ist gestreckt mit Blick Richtung Boden.

Ubung: Heben Sie die Arme, die Beine und den
Kopf leicht vom Boden ab. Der Kopf bleibt in
Verlangerung der Wirbelsdule und der Blick zeigt
zum Boden. Im schnellen Wechsel rechten Arm/
linkes Bein und linken Arm/rechtes Bein heben
und senken.

Hinweise: 3—4 Satze a 15-20 Wiederholungen,
ca. 45-60 Sek. FlieBend atmen.

Schultergiirtel

Ausgangsposition: Knien Sie sich im VierfuRler-
stand auf den Boden. Die Hande stiitzen unter
den Schultern und die Knie unter den Hiiften.
Spannen Sie den Bauch leicht an und strecken Sie
lhre Halswirbelsdule mit Blick Richtung Boden.

Ubung:

Strecken Sie einen Arm in Verlangerung des Ober-
kérpers nach vorne/oben. Heben Sie den Arm in
kleinen langsamen Bewegungen hoch und runter
und wiederholen Sie das mit dem anderen Arm.

Hinweise: 3-4 Satze a 10-15 Wiederholungen
pro Seite, ca. 30-45 Sek. pro Seite. Mit dem Heben
ein- und mit dem Senken ausatmen.
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Komplex Oberschenkel/Bauch/Schultergiirtel
Ausgangsposition: Knien Sie sich im VierfuRler-
stand auf den Boden. Die Hande stiitzen unter
den Schultern und die Knie unter den Huften.
Spannen Sie den Bauch leicht an und strecken Sie
lhre Halswirbelsdule mit Blick Richtung Boden.

Ubung: Heben und strecken Sie den rechten
Arm und das linke Bein in Verldngerung des
Oberkorpers. Heben Sie den rechten FuR vom
Boden ab und versuchen Sie, das Gleichgewicht
zu halten. Wiederholen Sie die Ubung auf der
anderen Seite.

Hinweise: 3—4 Sdtze a 45-60 Sek. Ruhige und
gleichmaRige Atmung (keine Pressatmung).

Komplex Oberschenkel/Bauch/Schultergiirtel
Ausgangsposition: Knien Sie sich im VierftRler-
stand auf den Boden. Die Hande stlitzen unter
den Schultern und die Knie unter den Huften.
Spannen Sie den Bauch leicht an und strecken
Sie lhre Halswirbelsdule mit Blick Richtung Bo-
den. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen. Die
Ellenbogen sind leicht gebeugt.

Ubung: Heben Sie die Knie nun 5 cm vom Bo-
den ab und halten Sie diese Position. Achten Sie
darauf, gleichmaRig weiterzuatmen und keine
Pressatmung aufzubauen.

Hinweise: 3—4 Satze a 45-60 Sek. Ruhige und
gleichmaRige Atmung (keine Pressatmung).

Komplex Oberkérper/Beine/Schultergiirtel
Ausgangsposition/Ubung: Stiitzen Sie sich mit
lhren Unterarmen und den Knien auf den Boden
und stellen Sie lhre FiiBe auf. Die Ellenbogen
stlitzen unter den Schultern. Spannen Sie den
Bauch fest an und strecken Sie |hre Halswirbel-
saule mit Blick Richtung Boden. Oberschenkel,
Hufte und Oberkorper bilden eine Gerade.

Variation: Strecken Sie die Knie durch und heben
Sie den Oberkorper, die Hifte und den Po an.
Oberkorper, Hifte und Beine bilden eine Gerade.

Hinweise: 3—4 Satze a 45-60 Sek. Ruhige und
gleichmaRige Atmung (keine Pressatmung).



Komplex Oberkorper/Beine/Schultergiirtel
Ausgangsposition: Begeben Sie sich in den Lie-
gestutz. Die Hande stiltzen unter den Schultern.
Die Ellenbogen sind leicht gebeugt. Spannen Sie
den Bauch fest an und strecken Sie lhre Halswir-
belsdule mit Blick Richtung Boden. Oberschen-
kel, Hufte und Oberkérper bilden eine Gerade.

Ubung: Abwechselnd werden das rechte und
das linke Bein gehoben und unter dem Ober-
korper angezogen und wieder gestreckt. Achten
Sie darauf, die Spannung im Oberkoérper beizu-
behalten.

Hinweise: 3—4 Satze a 10 Wiederholungen pro
Seite. Ruhige und gleichmé&Rige Atmung (keine
Pressatmung).

Komplex Oberkorper/Beine/Schultergiirtel
Ausgangsposition/Ubung: Legen Sie sich auf die
linke Seite und stiitzen Sie sich mit dem Unter-
arm auf (Ellenbogen unter der Schulter). Span-
nen Sie den Bauch leicht an und strecken Sie
lhre Halswirbelsdule. Die Knie sind im 90°-Win-
kel gebeugt. Heben Sie die Hufte hoch, sodass
der Oberkorper und die Oberschenkel eine Ge-
rade bilden und halten Sie diese Position.

Variation: Legen Sie sich auf die linke Seite und
stitzen Sie sich mit dem Unterarm auf (Ellenbo-
gen unter der Schulter). Spannen Sie den Bauch
leicht an und strecken Sie Ihre Halswirbelsdule.
Die Knie sind gestreckt. Beide FiiRe stehen vor-
einander. Heben Sie die Hifte hoch, sodass der
Oberkérper und die Beine eine Gerade bilden
und halten Sie diese Position.

Hinweise: 3—4 Satze a 30-45 Sek. pro Seite.
Ruhige und gleichméaRige Atmung (keine Press-
atmung).

Trainieren Sie beide Seiten!
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Beine/Hiifte/Schultern

Ausgangsposition: Stellen Sie sich aufrecht hin.
Spannen Sie lhren Bauch leicht an und strecken
Sie Ihre Halswirbelsaule mit Blick nach vorne.

Ubung: Beugen Sie lhre Knie und schieben Sie
den Po nach hinten. Beugen Sie den Oberkorper
leicht nach vorne und heben Sie lhre gestreck-
ten Arme in Verldngerung des Oberkdrpers
nach oben. Richten Sie sich wieder in die Aus-
gangsposition auf.

Hinweise: 3—-4 Satze a 15-20 Wiederholungen,
ca. 45-60 Sek. Mit dem Beugen aus- und mit
dem Aufrichten einatmen.

Beine/Hiifte

Ausgangsposition: Stellen Sie sich aufrecht in
den Ausfallschritt hin. Spannen Sie Ihren Bauch
leicht an und strecken Sie Ihre Halswirbelsdule
mit Blick nach vorne. Heben Sie beide Arme in
die U-Haltung und ziehen Sie die Schultern nach
hinten.

Ubung: Beugen Sie beide Knie, sodass der Ober-
korper absinkt, und strecken Sie sich wieder.
Achten Sie darauf, dass das hintere Knie gerade
nach unten sinkt und das vordere Knie sich nicht
nach vorne bewegt.

Hinweise: 3—4 Sdtze a 10-15 Wiederholungen
pro Seite. Mit dem Beugen aus- und mit dem
Aufrichten einatmen.

Trainieren Sie beide Seiten!




Beine/Hiifte/Rumpf/Schultern
Ausgangsposition: Stellen Sie sich aufrecht hin.
Spannen Sie lhren Bauch leicht an und strecken
Sie Ihre Halswirbelsdule mit Blick nach vorne.
Strecken Sie beide Arme nach oben.

Ubung: Beugen Sie den Oberkérper nach vorne
und heben Sie dabei das rechte Bein in Ver-
langerung des Oberkorpers an. Versuchen Sie,
diese Position kurz zu halten, und richten Sie sich
wieder auf.

Variation: Fangen Sie vorsichtig an und bewegen
Sie den Oberkérper in die halbe Standwaage.
Steigern Sie sich, bis Sie die waagerechte Stand-
waage schaffen.

Hinweise: 3-4 Satze a 10-15 Wiederholungen
pro Seite. Mit dem Beugen aus- und mit dem
Aufrichten einatmen.
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Mobilisation — Dehnung - Entspannung

Wirbelsdule/Oberschenkel

Setzen Sie sich mit leicht gebeugten Beinen auf
den Boden. Greifen Sie Ihre FiiBe und beugen
Sie den Oberkérper nach vorne. Entspannen Sie
Ihre Lendenwirbelsdule.

Umgreifen Sie weiterhin lhre FiiRe und strecken
Sie die Beine, bis Sie den Dehnreiz in der Ober-
schenkelriickseite spiren.

Gesadfmuskulatur

Legen Sie sich auf den Ricken. Stellen Sie das
rechte Bein an und legen Sie den linken FuR auf
das rechte Knie. Umgreifen Sie das rechte Knie
mit beiden Handen und ziehen Sie das Bein zu
sich.

Wiederholen Sie diese Ubung mit der anderen
Seite.

Schultergiirtel/Wirbelsiule

Knien Sie sich hin, setzen Sie sich mit dem Po
auf die FuRe und beugen Sie den Oberkorper
vor. Legen Sie beide Hande auf den Boden und
strecken Sie beide Arme so weit wie moglich
nach vorne. Ziehen Sie die Wirbelsdule in die
Lange.



Wirbelsdule/Schultergiirtel

Stellen Sie sich schulterbreit hin. Beugen Sie den
Oberkorper und den Kopf auf die linke Seite.
Legen Sie den Arm Uber den Kopf auf die Seite
und versuchen Sie, den Oberkdrper mit jedem
Ausatmen ein Stlck weiter zu beugen.

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.

Schulter/Nacken

Beugen Sie den Kopf auf die linke Seite und
ziehen Sie die rechte Schulter nach unten, bis
Sie den Dehnreiz vom Nacken bis in die rechte
Schulter spliren. Um die Dehnung zu verstarken,
kénnen Sie den Kopf mit der linken Hand um-
greifen und leicht nach unten ziehen.

Wiederholen Sie diese Ubung auf der anderen
Seite.

Beugen Sie den Kopf leicht seitlich nach vorne
mit dem Kinn Richtung Brustbein. Legen Sie
die linke Hand auf den Hinterkopf und ziehen
Sie diesen leicht nach vorne links, bis Sie einen
leichten Dehnreiz an der Halswirbelsdule spuren.

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.
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Oberschenkel/Hiifte

Stellen Sie sich hin. Greifen Sie mit der rech-
ten Hand das rechte FuRgelenk und ziehen Sie
das Bein nach hinten, bis Sie einen Dehnreiz
in der Oberschenkelvorderseite und im Hiiftge-
lenk spiren. Der linke Arm wird gestreckt nach
hinten gezogen.

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.

Oberschenkel/Hiifte

Stellen Sie sich mit gebeugten Knien hin. Rollen
Sie den Oberkorper nach vorne ab und lassen
Sie die Arme locker nach unten hangen. Ent-
spannen Sie lhre Wirbelsaule.

Beinriickseite

Legen Sie sich auf den Ricken. Das linke Bein
liegt gestreckt auf dem Boden. Das rechte Bein
wird in der Kniekehle umgriffen und senkrecht
nach oben durchgestreckt. Ziehen Sie die FuR-
spitze nach unten.

Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen
Bein.

Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen hin. Beu-
gen Sie den Oberkorper vor und ziehen Sie die
FuiBe zu sich.




Rumpfrotation

Legen Sie sich auf den Riicken. Die Arme liegen
in U-Haltung. Beide Beine sind aufgestellt und
werden auf die rechte Seite gedreht und abge-
legt. Der Kopf dreht in die Gegenrichtung.

Wiederholen Sie die Ubung in der anderen Rich-
tung.

Oberschenkel/Bauch

Knien Sie sich hin und stellen Sie die Hande
hinter den FuRen auf. Heben Sie die Hifte und
strecken Sie sie nach vorne/oben.

Wirbelsdule

Begeben Sie sich in den VierfuRBlerstand. Ab-
wechselnd beugen Sie die Wirbelsaule in den
Katzenbuckel (oberes Foto rechts) und strecken
sie in den Pferderticken (unteres Foto rechts).
Fihren Sie die Bewegungen langsam und so
weit wie moglich aus.
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Trizeps/Delta

Legen Sie die linke Hand zwischen die Schulter-
blatter. Greifen Sie mit der rechten Hand den
linken Ellenbogen und driicken Sie diesen nach
unten, bis die linke Oberarmriickseite gedehnt
wird.

Wiederholen Sie diese Dehnung auf der anderen
Seite.

Handgelenke

Strecken Sie den rechten Arm nach vorne und
klappen sie die Hand nach unten ab. Ziehen Sie
mit der linken Hand die rechte Hand zu sich, bis
Sie einen Dehnreiz splren.

Klappen Sie die Hand nach oben und fiihren Sie
die Dehnung mit der gleichen Hand in die Ge-
genrichtung aus.

Wiederholen Sie diese Dehnungen auf der an-
deren Seite.

Halten Sie die Dehnungen fiir mindestens 30 bis 60 Se-
kunden und flihren Sie diese vier- bis flinfmal pro Woche

durch.
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