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Bewegung und
Entspannung

Ein Ausgleich in
herausfordernden Zeiten

Das Coronavirus beeinflusst unseren
Alltag und dessen Routinen erheblich.

Tagliche Bewegung und Entspannung
kommen zu kurz, da selbst kleine Bewe-
gungseinheiten wie der tagliche Weg zur
Arbeit oder in die Mittagspause, der
Besuch bei der Kollegin im obersten
Stockwerk oder der Gang zum Drucker im
Flur haufig wegfallen. Zudem fallen durch
Doppelbelastungen in Haus- und Famili-
enarbeit auch Ruhezeiten weg — dadurch
wird ein Abschalten und Entspannung er-
schwert.

Hinzu kommt, dass Schwimmbader,
Sportvereine, Fitnessstudios nach wie vor
nur eingeschrankt zugdnglich sind und
weitere Orte zum Ausgleich wegfallen.
Und selbst nach Offnung dieser Einrich-
tungen werden Hygienemafinahmen fiir
Einige ein Hindernis darstellen.
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Aber: Wir kénnen wund sollten uns
drauBen bewegen und das so oft wie
moglich!

Moderate korperliche Aktivitat ist ein her-
vorragendes Mittel, das Immunsystem zu
stdrken.

Dariiber hinaus beeinflussen regelma-
3ige Bewegungs- und Entspannungsein-
heiten das psychische Wohlbefinden. Ob
Spaziergang, Joggen, Radfahren oder Tai-
Chi -all das unterstiitzt unseren Stoff-
wechsel dabei, besser mit alltdglichen
Belastungen und Stressreizen umzuge-
hen.
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Bewegen

30 Minuten téglich tun gut

Die Richtlinie der WHO gilt immer und in
der momentanen Lage umso mehr:
30 Minuten moderate Bewegung am Tag
tun dem Herz-Kreislauf-System, dem Im-
munsystem und der Psyche gut.

Sich mit sich selbst verabreden.

Der Alltag im Homeoffice hat viele Her-
ausforderungen: keine festen Arbeitszei-
ten, Kinder miissen beschult und betreut
und der Haushalt muss gemacht werden.
Es bleibt gefiihlt kaum Zeit und Kraft fiir
Bewegung und Entspannung. Da kann es
helfen, sich tdglich einen festen Zeit-
punkt vorzunehmen und die Familie
dariiber zu informieren. Diese halbe
Stunde (oder mehr) sollte dann ganz
Ihnen gehdren.

Bewegter im Alltag

Der Bewegungsradius im Homeoffice ist
kleiner als bei einem ,,normalen® Arbeits-
tag, da viele Wege wegfallen. Aber auch
daheim bieten sich Bewegungsmaoglich-
keiten: so kann das Fahrrad fiir die Besor-
gungen des taglichen Bedarfs genutzt
werden, ldangere berufliche Telefonate
konnen mit Mobiltelefon und Headset bei
einem kleinen Spaziergang drauBen ge-
flihrt werden und selbst der Haushalt bie-
tet viele Moglichkeiten, sich korperlich zu
betdtigen. Wichtig ist, sich Anreize zu set-
zen, den Schreibtisch regelmafiig zu ver-
lassen, um Sitzzeiten zu unterbrechen.

Gutes Wetter nutzen

Bewegung an der frischen Luft hat einen
besonders positiven Nutzen — man be-
kommt mehr Abstand zum Alltag und die
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Natur kann entspannend wirken. Wann
immer das Wetter es zuldsst, nutzen Sie
Ihre Zeit fiir einen Spaziergang, eine
Runde Joggen, Walken oder Fahrradfah-
ren.

Atmen und Entspannen

Entspannungsiibungen kénnen helfen.

Entspannungs- und Atemiibungen sind
sehr gut geeignet, Ausgleich zu finden,
Abstand zum Alltag zu bekommen und
Angste zu reduzieren. Hier ist wichtig, die
Ubungen an einem Ort durchzufiihren, an
dem Sie sich sicher fiihlen und ungestort
sind. Das kann der eigene Balkon oder
Garten sein, aber auch ein Park oder eine
Wiese.

Hier finden Sie Anregungen

An der frischen Luft sind lhren Ideen fiir
mehr Bewegung und Entspannung kaum
Grenzen gesetzt. Zahlreiche konkrete
Ubungen finden Sie im Internet.

Hier haben wir Ihnen einige Links zusam-
mengestellt:

Bewegung

= Kleine Ubungen fiirs Homeoffice
= Das Aktiv-Programm fiir jeden Tag

(BZgA)

Entspannung

=  Progressive Muskelentspannung

(AOK)

= Atementspannung (TK)

Weitere gesammelte Anregungen bietet
die Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedi-
zin und Pravention.
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https://www.uni-wuerzburg.de/beschaeftigte/gesunde-hochschule/bewegung-im-bueroalltag/
https://www.aelter-werden-in-balance.de/online-bewegungsangebote/aktiv-programm-fuer-jeden-tag/
https://www.aelter-werden-in-balance.de/online-bewegungsangebote/aktiv-programm-fuer-jeden-tag/
https://www.youtube.com/watch?v=c8NdFOXBgxE&app=desktop
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/atementspannung-zum-download-2007126
https://www.dgsp.de/seite/447615/bewegung-von-erwachsenen.html
https://www.dgsp.de/seite/447615/bewegung-von-erwachsenen.html
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