Gonn‘ Dir ne Auszeit — Entspannung

Stress und Uberforderung kdnnen Deine Gesundheit belasten.
RegelmiRige Entspannung bringt Dir viele Vorteile '

1. Stress reduzieren: Das Erkennen und Vermeiden von Stress-
Auslosern ist der Schlissel zur Stressbewaltigung.

2. Gesundheit fordern: Entspannung tragt neben Bewegung
und gesunder Erndhrung zu einem gesunden Lebensstil bei.

3. Vorbeugen: RegelmaRige Ruhephasen starken Deine
Widerstandskraft und helfen, Krankheiten vorzubeugen.

4. Leistungsfihigkeit erhalten: Entspannung hilft Dir, belastbar
und leistungsfahig zu bleiben.

5. Techniken nutzen: Entspannungstechniken wie Autogenes
Training unterstlitzen Dich beim Stressabbau.

Gonn Dir regelmaRig Pausen — fiir mehr Balance im Alltag!

Umgang mit korperlichen
Belastungen 2

Entspannung im Arbeitsalltag 2

Angemessenes Arbeitstempo
Belastungen moglichst

reduzieren Immer wieder dehnen und die
9% Muskulatur entspannen
Gesundheitsbewusst .
bewegen Blitzentspannungen nutzen
w5 (3-5 Minuten)
Ausgleichstubungen / .
Muskel- und Achtsamkeit im Arbeitsgeschehen

Ausdauertraining einbauen, unabhangig von der
5 Tatigkeit
Regeneration und zur Ruhe
kommen mit Hilfe
von speziellen
Entspannungstechniken

Ergonomische Korperhaltung
einnehmen, um Verspannungen
vorzubeugen

,Ruhe zieht
das Leben an
wie ein
Magnet.”

— Gottfried Keller

* c—

Eine
Entspannungsiibung
fiir den Berufsalltag —
die ,,Quadratatmung:

Einatmen,
wahrend du bis 4 zahlst.
Atem halten,
wahrend du bis 4 zahlst.
Ausatmen,
wahrend du bis 4 zahlst.
Atem halten,
wahrend du erneut bis
4 z3hlst.

Entspannungs-
techniken fiir zu Hause:
Autogenes Training
PMR
Meditation
Atemiibungen
Fantasiereise
Lach(yoga)
Pilates

Dehnen
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