IKK-INFORMATIV

Gesund leben:
Entspannung finden

kK *hs

Mehr Leistung. Mehr Service.



Vorwort

Ob bei der Arbeit, in der Freizeit oder der Beziehung: Stress ist
heute nahezu allgegenwadrtig und genieft einen ziemlich
schlechten Ruf. Das aber vollig zu Unrecht, denn erst unter
Stress lauft der Korper zur Hochform auf. Stressbedingt aus-
geschuttete Hormone (z.B. Adrenalin) sorgen dafur, dass sich
Herzschlag und Atmung beschleunigen und mehr Sauerstoff
durch den Korper stromt. Korper und Geist sind bereit, ,brenz-
lige” Situationen zu meistern.

Heikel wird es, wenn der Ausnahme- zum Dauerzustand wird.
Nimmt der Stress kein Ende, kann er krank machen. Die Palette
der gesundheitlichen Probleme ist grof3. Sie reicht von Kopf-
schmerzen, Schlaflosigkeit, Unruhe, Magenbeschwerden, ge-
reizter Haut, Verspannungen und Herzbeschwerden bis hin zum
Herzinfarkt.

Wer die Warnsignale erkennt und ernst nimmt, kann gegen-
steuern, bevor Kérper und Seele nicht mehr mitmachen. Lassen
Sie es erst gar nicht so weit kommen, dass Stress Schaden
anrichtet. Sorgen Sie fur Ausgleich, bevor der Dauerdruck an
Ihre Substanz geht.

Wie das am besten funktioniert, ist eine Frage des Typs. Wir
stellen verschiedene Entspannungsarten vor und geben an-
schlieBend Tipps, wie jeder sein Gleichgewicht bewahren oder
wieder finden kann.
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Entspannung ist Typsache

Jeder versteht unter Entspannung etwas anderes. Der eine fin-
det im Autogenen Training seine Methode, der andere kann am
besten beim Joggen Dampf ablassen und der Dritte bendtigt
lediglich ein warmes Bad, um zur Ruhe zu kommen. Wer also fir
mehr Gelassenheit und Balance in seinem Leben sorgen will,
sollte zunachst herausfinden, zu welchem Entspannungstyp er
gehort:

Der gesundheitsbewusste Typ
Der Gesundheitsbewusste legt Wert auf alles, was zur Gesund-
erhaltung von Korper und Geist beitrdgt. Dazu zdhlen auch
Entspannungsmethoden wie Autogenes Training oder Yoga.
Er weil3, dass diese nachweislich helfen, Stress zu bewaltigen
und ist bereit, sie unter Anleitung systematisch zu erlernen.
Unsere Tipps fir Gesundheitsbewusste finden Sie ab Seite 4.

Der sportlich-aktive Typ

Er findet den Abstand vom Alltag bei Bewegung und Sport. Der
Sportverein oder das Schwimmbad sind fur ihn Orte der Ent-
spannung. Hier kann er sich so richtig austoben und anschlie-
Bend in der Sauna ausspannen. Ihm geht es in erster Linie nicht
um die Gesundheit, sondern um Spaf3 und Freude an der Bewe-
gung. Fur sportlich-aktive Menschen geben wir ab Seite 6 einige
Empfehlungen.

Der GenieBBer-Typ

Der GenieBBer braucht nicht viel, um zur Ruhe zu kommen. Er
entspannt am besten mit einem guten Buch auf dem Sofa,
einem Bad in der eigenen Wanne oder beim Essen in gemdt-
licher Runde. Gesundheitliche Aspekte sind ihm nicht so wich-
tig, Hektik und Larm hasst er. Dafur geniel3t er umso mehr Ruhe
und Gemditlichkeit. Wer sich zu den Genie8ern zéhlt, der wird
sicher bei unseren Tipps ab Seite 8 fiindig.



Techniken fiir mehr Gelassenheit -
Tipps fiir Gesundheitsbewusste

Spezielle Entspannungsmethoden lassen sich gezielt als,Schutz-
schicht gegen Stress” einsetzen. Sie helfen nicht nur beim
Abschalten und Zur-Ruhe-Kommen, sondern kénnen nachweis-
lich psychosomatische Beschwerden wie Spannungskopf-
schmerz, Herz-Kreislauf-Stérungen oder Rickenschmerzen lin-
dern. Alle hier vorgestellten Entspannungsibungen lassen sich
am besten unter fachlicher Anleitung in einem Kurs erlernen.

Unser Tipp

Es gibt keine allein richtige Methode. Probieren Sie daher
aus, welche die fiir Sie angenehmste und effektivste ist.
Nutzen Sie daftir unsere Gesundheitsangebote .

Autogenes Training

Ziele des Autogenen Trainings sind Entspannung, Erholung,
Leistungssteigerung, die Beseitigung vegetativer Stérungen
und vieler psychischer Fehlverhaltensweisen. Die Entspan-
nung wird durch Autosuggestion herbeigefiihrt, das heifit
durch intensive Vorstellung.

Viele kennen das sicherlich: Wenn einem das Bild seiner
Lieblingsspeise vor Augen gehalten wird, lauft bereits das
Wasser im Munde zusammen. Ahnlich wird im Autogenen
Training gearbeitet. Hier werden Ubungen zum Erleben von
Warme und Schwere, zur Beruhigung von Herzschlag und
Atem, zur Mehrdurchblutung der Bauchorgane sowie zur
Entspannung des Kopfes durchgefihrt. Das Autogene Trai-
ning erfordert systematisches, intensives und sehr regel-
maBiges Uben.



Progressive Muskelentspannung

Bei dieser Methode wird die Entspannung durch wech-
selnde An-und Entspannung verschiedener Muskelgruppen
erreicht. So lernt man, sich in kritischen Situationen frih
genug zu entspannen, sodass Stresssituationen abge-
schwacht oder verhindert werden. Die Progressive Mus-
kelentspannung ist relativ rasch zu erlernen und erfordert
zwar regelméaBiges, aber weniger haufiges Uben.

Hatha-Yoga

Hier geht es darum, die eigene innere Kraftquelle zu ent-
decken und zu aktivieren sowie Gelassenheit und seelisches
Gleichgewicht zu erlangen. Hatha-Yoga besteht aus lang-
samen Bewegungen und Kdrperstellungen (Asanas) sowie
AtemUbungen (Pranayamas). Richtiges und bewusstes
Atmen wirkt beruhigend auf das zentrale Nervensystem,
erhoht die Widerstandskraft der Organe und tragt zu innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit bei.

Qi Gong und Tai Chi

Qi Gong und Tai Chi sind ferndstliche Methoden zur Kraf-
tigung der Muskulatur, fir mehr Beweglichkeit und Ent-
spannung. Qi Gong ist ein Sammelbegriff fir eine Vielzahl
verschiedener Gesundheitsibungen, die seit alters her Be-
standteil der Traditionellen Chinesischen Medizin sind. Tai
Chi stammt ursprtinglich aus der chinesischen Kampfkunst,
sodass hier — im Gegensatz zu Qi Gong — auch unterschied-
liche Kampfstile zur Anwendung kommen. Beide haben
gemeinsam, dass durch sanft flieBende Bewegungen sowie
Atem- und Meditationstbungen die Lebensenergie Qi akti-
viert und durch den Korper geleitet wird. Stauungen und
Blockaden koénnen so im Fluss der Lebensenergie gelst
werden. Die sanften Bewegungen eignen sich besonders fur
altere und sportlich ungetibte Personen.



Bewusste Atemiibungen

In Stress- oder Angstzustanden stockt haufig der Atem, er
wird schneller und flacher. Statt in den Bauchraum, wird
Uberwiegend in den Brustraum geatmet. Diese Hyperven-
tilation bewirkt eine schlechte Sauerstoffversorgung des
Korpers und Muskelkrémpfe.

Bei einer bewussten Bauchatmung ist der Atem ruhig und
gleichmallig. Der Korper wird ausreichend mit Sauerstoff
versorgt, die Muskeln entspannen sich. Mit Atemibungen
wird die Verlagerung von der Brust- zur Bauchatmung
gelernt. Ziel ist es, die Atmung soweit zu beeinflussen, dass
sie zur korperlichen und geistigen Entspannung beitragt.
Die Ubungen sind leicht zu erlernen und fir Menschen
jeden Alters geeignet. Sie kdnnen Uberall und jederzeit
angewendet werden.

Fit und aktiv gegen den Stress -
Tipps fiir Sportbegeisterte

Korperliche Aktivitdt ist ein ausgezeichnetes Mittel, um ab-
zuschalten und zu Problemen Abstand zu gewinnen. Denn
durch Bewegung werden die wahrend des Tages angesammel-
ten Stresshormone abgebaut. Muskeln und Gelenke werden
gelockert, der Kopf wird frei.

Dabei muss es gerade zu Beginn kein durchorganisiertes Trai-
ningsprogramm sein: Schon ldngere Spaziergdnge in einem
hoheren Tempo als gewdhnlich oder etwas intensivere Gym-
nastikeinheiten in den eigenen vier Wanden sind gute Mog-
lichkeiten, um das Aktivitatskonto aufzuftllen. Zudem bietet der
Alltag reichlich Gelegenheiten, so nehmen Sie wann immer
moglich die Treppe anstelle des Fahrstuhls, erledigen Besor-
gungen zu Full bzw. mit dem Fahrrad und drlcken sich nicht
ums Gassigehen mit dem Familienhund.



Besonders geeignet sind die sog. ,Entspannungs-Sportarten’,
die durch wiederholende, gleichférmige Bewegungen gekenn-
zeichnet sind. Dazu gehoren beispielsweise Walking, Joggen,
Schwimmen, Radfahren, Tanzen oder Skilanglauf. Ihr Pluspunkt
ist, dass sie auch Neueinsteigern einen behutsamen und scho-
nenden Start ermdglichen.

Empfehlungen, wie Sie optimal einsteigen

Uberlegen Sie, welche Sportart Ihnen Spall macht. Was
trauen Sie sich zu? Welche kérperlichen Féihigkeiten bringen
Sie mit?

Fordern, aber tberfordern Sie sich nicht. Sonst kommt es
schnell zu Verletzungen, Erschépfung und Lustlosigkeit.
30 Minuten zwei bis drei Mal pro Woche sind ausreichend.

Beginnen Sie mit fiinf bis zehn Minuten Training und steigern
Sie sich pro Woche um nicht mehr als zehn Prozent.

Machen Sie sich bewusst, dass nicht das Erreichen einer
bestimmten Leistung das Ziel der sportlichen Betditigung ist,
sondern Lebensfreude und Wohlgefiihl. Ansonsten artet der
Sport in Stress aus.

Planen Sie regelmdBige, feste Zeiten ein. Tragen Sie diese
als besonders wichtige Termine in lhren Kalender bzw.
in Ihr Smartphone ein.

Bauen Sie kleine Tricks ein, damit Sie sich nicht von Sessel
oder Sofa verleiten lassen. Treten Sie z. B. einem Sportverein
bei oder verabreden Sie sich mit Freunden zu einem be-
stimmten Termin. Es wird Ihnen nicht so leicht fallen,

feste Ubungsabende abzusagen.

Gehen Sie zu hrem Hausarzt, bevor Sie mit dem Sport
beginnen, insbesondere wenn Sie chronisch krank oder als
Einsteiger (iber 35 Jahre alt sind. Er wird Sie untersuchen und
liber mégliche Einschrénkungen beim Training aufkldren.




Ruhepausen im Alltag - Tipps fiir GenieBer

Es muss nicht immer eine spezielle Entspannungsmethode
oder ein ausgekligeltes Fitnesstraining sein, um zur Ruhe zu
kommen. Entspannung vom Alltag finden viele Menschen auch
durch Musikhoren, Lesen, Malen oder andere Hobbys. Das
Besondere: Sie werden als positive Erlebnisse bewusst genossen
und schaffen Ausgleich und Entspannung zwischendurch.

Gerade Menschen in Dauerbelastung finden haufig nur schwer
aus ihrem Alltagstrott. Keine Zeit, heif3t es haufig, und wird doch
einmal ein friheres Interesse aufgegriffen, wird es meist schnell
und ungeduldig durchgefihrt. Doch gerade in rastlosen Zeiten
ist es wichtig, aus den festgefahrenen Tagesabldufen auszubre-
chen und sich gezielt MufRestunden zu nehmen. Ein Termin mit
sich selbst sollte einem so heilig sein wie ein wichtiger Termin
im Berufs- oder Familienalltag. Ordnen Sie daher Ihre person-
liche freie Zeit in die Kategorie fUr unaufschiebbar Wichtiges
ein und halten diese verbindlich im Terminkalender fest. Wenn
es schwer fallt, sich Extra-Zeit fir eine Auszeit freizumachen,
nutzen Sie Pausen in lhrem Tagesablauf zum Lesen, Désen oder
Tradumen.

Alle Dinge, die Spa3 machen und die Sie ohne schlechtes
Gewissen genieflSen kénnen, bringen lhnen die innere Balance
zurlck. Sie gewinnen Abstand zum Alltag und kénnen gelasse-
ner mit Belastungen umgehen. Ideal sind solche ,Zufrieden-
heitserlebnisse’, die den eigenen Interessen entsprechen, ohne
grollen Aufwand durchzufihren sind und regelmaBig prak-
tiziert werden kénnen.

Doch gerade diejenigen, fur die das Wort Freizeit ein Fremdwort
ist, wissen haufig nicht mehr, was sie machen kénnen. Fragen
Sie sich: Was habe ich friher gerne getan? Was widrde ich
machen, wenn ich viel Zeit hatte? Die Auszeit vom Alltag muss
dabei nicht mit anspruchsvollen Freizeitaktivitdten gefullt wer-
den. Vielleicht konnten Sie sich friher bis spat in die Nacht in



spannende Schmoker vertiefen. Oder wollten Sie schon immer
mal Ihren Garten auf Vordermann bringen? Viele finden auch in
der gemeinsamen Freizeit mit Familie und Freunden Entspan-
nung und Kraft fir den Alltag.

Wer Mulestunden gezielt in seinen Tagesablauf einbauen
mochte, hat dazu eine Fulle von Moglichkeiten: Musikhoren,
Gartenarbeit, ein Bad nehmen, Freunde treffen, Kochen, Hand-
arbeiten, Sporttreiben, Spazierengehen, Spielen, Besuch von
Kino, Theater, Museen und Ausstellungen oder einfach mal
wieder ein Mittagsschlaf. Gerade die einfachen kleinen Dinge
sind es, bei denen viele optimal abschalten kénnen.

Hinweis

Als Faustregel ldsst sich aufstellen: Wer tiberwiegend ,mit
dem Kopf” arbeitet, braucht eine aktive kérperliche Erholung.
Wer (berwiegend korperlich tétig ist, sollte fiir geistige Ent-
spannung sorgen. Doch Vorsicht: Tdtigkeiten zur Entspan-
nung sollten nicht in Freizeitstress ausarten!

Extra-Tipp fiir GenieBer: einfach mal abtauchen

Schon die alten Rdmer und Griechen wussten um die entspan-
nende Wirkung eines Vollbades. Ihre ausgeprdgte Badekultur
diente daher nicht nur der Kérperpflege, sondern in erster Linie
zur Belebung von Koérper und Geist. Auch heute ist fUr viele ein
Bad im warmen Wasser das Nonplusultra. Der Blutdruck sinkt,
die Atmung wird tiefer, Muskeln werden stérker durchblutet
und Verspannungen |8sen sich. Doch nicht nur der Koérper wird
verwohnt. Das wohlig warme Wasser streichelt die Seele und
lasst den Alltagsstress vergessen. Um das zu genief3en, braucht
es keine groBe Thermenlandschaft. Ein Bad in der eigenen
Wanne verschafft Innen eine kleine Auszeit vom Alltag und l&dt
Sie mit neuer Energie auf.
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Checkliste fiir ein Entspannungsbad
So verwandeln Sie Ihr Badezimmer in eine Wohlftihl-Oase:

Thermometer zum Prufen der Wassertemperatur
Wasserfestes Kissen, das sich an der Wanne festsaugt
Naturschwamme und Bursten zum Abreiben
Badezusatze mit entspannender Wirkung
Vorgewdrmte Handtlcher und Kérperlotion
Bademantel oder Freizeitkleidung fur Nachher — zum
Reinschlipfen und Wohlfihlen

Praktisch und unverzichtbar fir Leseratten ist eine
Badewannenablage mit Glas- und Kerzenhaltern sowie
integrierter Buchstitze

Nicht vergessen: Aromalampe mit Lieblingsduft, Kerzen
fur weiches und gedampftes Licht, entspannende Musik
im Hintergrund, Blumen und Pflanzen ...

Weniger heif3, weniger lange

Auch wenn ein Vollbad viele positive Effekte auf Korper und
Seele hat, schadet allzu haufiges und ausgiebiges Baden der
Haut. Das warme Wasser entzieht ihr Fett und Feuchtigkeit,
schdumende Pflegemittel verstarken diesen Effekt noch. Ofter
als einmal in der Woche sollte man sich diesen Luxus daher
nicht gdnnen. Ideal ist eine Badezeit von 15 bis 20 Minuten bei
einer Wassertemperatur von 35 bis 37 °C. Denn zu lange und zu
hei3e Bader belasten Herz und Kreislauf.

Anschlieend heif3t es eincremen und so der Haut die Feuchtig-
keit und das Fett zurlickgeben. Warm eingekuschelt in Bade-
mantel und Wolldecke kann man es sich danach auf dem Sofa
gemdtlich machen. Das Ruhen in liegender Position und mit
hoher gelagerten Beinen flr etwa 30 Minuten ist ideal.



Mehr Wohlgefiihl durch dtherische Ole

Wer zusdtzlich sein Badewasser mit den richtigen dtherischen
Olen versieht, verstarkt den Wohlfiihl-Effekt. Hierbei handelt
es sich um Pflanzenduftstoffe, die auf Korper und Geist unter-
schiedliche Wirkungen haben kénnen. Die flichtigen Mini-
molekile 16sen je nach Herkunft Glucksgefihle, Entspannung
oder Aufmunterung aus und wirken dartber hinaus entkramp-
fend, schleimlésend oder keimhemmend. Zu den atherischen
Olen mit entspannender Wirkung zéhlen u.a. Rose, Lavendel,
Melisse, Johanniskraut und Baldrian.

Duftende Badezusitze selbst gemacht

Aromabader gibt es fix und fertig im Handel als Ol-, Salz-,
Sprudel- oder Schaumbad. Sie lassen sich aber auch im Hand-
umdrehen selbst herstellen — mit Zutaten, die in jedem Kuhl-
schrank oder jeder Vorratskammer zu finden sind. Die edlen
Aromadle erhalten Sie in der Apotheke oder im Naturwaren-
handel, verwenden Sie aber nur 100 % naturreine atherische
Ole. Schon finf bis zehn Tropfen auf ein Vollbad reichen aus.
Mischen Sie das Ol mit mindestens zwei Essléffeln Milch, Sahne,
Meersalz oder Honig und geben erst diese Mischung in die
Badewanne. So schwimmt das Ol nicht nur auf der Oberflache,
sondern verteilt sich optimal im gesamten Badewasser.

Unser Tipp

Flir ein beruhigendes Lavendelbad bei trockener Haut werden
bendtigt: ¥ Tasse Milch, ¥z Tasse Sahne, 1 Essloffel Honig, 4 Trop-
fen Lavendelél, 2 Tropfen Bergamottedl, 1 Tropfen Rosend!

Und so geht’s: Die Milch zusammen mit der Sahne erwdrmen,
anschlieBend den Honig und die dtherischen Ole unterriihren.
Den Badezusatz ins einlaufende Badewasser geben.
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Wir beraten Sie gern!

Das Faltblatt hat Ihr Interesse geweckt? Sie wiinschen weitere
Angebote, Informationen und Tipps zu Stressbewdltigung und
Entspannung? Dann rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns.
Wir beraten Sie gern oder nennen Ihnen kompetente Ansprech-
partner.

IKK-Servicetelefon

@ 0800 8579840
(tdglich, 24 Stunden zum Nulltarif)

@ www.ikk-gesundplus.de
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