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Psychoedukation

Bediirfniss

Bewegung ist eines der wichtigsten Bediirfnisse des
Kérpers. Er nimmt es uns iibel, wenn wir uns nicht

bewegen:

- verspannten Muskeln
~ Riickenbeschwerden

~ Miidigkeit
» Nervositat

» Kopfschmerzen

Was bedeutet Bewegung fiir Sie?

© At von Ciaucia Styrsky, Morhen, i
Chvarische Schmerzen, Bern/Heidalber

Erholung
Gesundheitserhaltung
Gemeinschaft

Natur
Karperempfinden
Therapie

Erfolg

Stolz, Genugtuung
Befriedigung, Freude
Stressausgleich
Schmerz

Martin v.Wachter 2014

Was tut Ihre Katze, wenn sie wach wird?

Was bedeutet Bewegung fiir Sie?

Beugt vor

« Beugt Diabetes vor.

« Beugt Osteoporose vor.

» Starkt das Immunsystem.

« Kann manchen Krebsarten vorbeugen.
« Beugt Demenz vor.

o Wirkt schlafférdernd.

« Beugt Bluthochdruck, Arteriosklerose, Schlaganfall und
Herzinfarkt vor.

« Senkt den Blutdruck (bei Bluthochdruck).
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psychische Auswirkungen Ziele von Bewegung

» baut Stresshormone ab
o Ausdauer: z.B. am Morgen Gehen

© Am'dePreSS'V » Stabilisierung: z.B. Rumpfiibungen, Wirbelsdulengymnastik
o Reduziert Angst . Schulungl der Kérperempfindung und -wahrnehmung: z.B.

» selbstwertsteigernd Kﬁ_r'per‘r er_apzie, Tunz, Koordinationsiibungen i i

. . s o Leistungsfahigkeit aufbauen: z.B. Sporttherapie (quotiertes
« erhoht Konzentrationsféahigkeit Geratetraining)
« allgemeine psychische Stabilisierung

Generell gilt: individuelle Trainingspldne sind wichtig, keine Uber-
oder Unterforderung.

Office.com =

Das richtige MaB Das richtige MaR
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Zeit . P
Wiederholte Belastung iiber der Stressgenze oder zu kurze Pausen Optimale Pausen und Trainingseinheiten unter der Stressgrenze

fiihren zu einer Verschlechterung der Leistungsfahigkeit (Ubertraining). fiihren zu einer Verbesserung der Leistungsfahigkeit. Zeit

Das richtige Maf Das richtige Maf

« Atmung, kein Schnaufen

« Reden kénnen

» 8 Wiederholungen ohne aus der Puste zu kommen
» Herzfrequenz

Maximalpuls = 220 — Lebensalter
Beispiel: 40jahriger Mann

220 — 40 = maximale HF 180
davon max. 60% = Puls 110
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Wie viel?

90 min / Woche

Stre3 —_— Erholung
30 Minuten 3 x / Woche
r A
ode _— .
<

15 min / Tag 2 5
oder 10.000 Schritte
-> Verlangerung der Lebenszeit um 3 Jahre wenea. 2o eigene und erlernte Normen reflektieren

Selbuthite und Therspiebegleitung.
Orentierung fur Angehrige
Komkivte Tipps und Fallbelspiete

Gliicks, droge" Bewegung

Chronische ©
Schmerzen s
Pe— Schmerzen
@ verstehen Bewegung macht auch gliicklich!

Testosteron

der Muskel produziert, sobald er angespannt wird, das ..Power"-
Hormon, welches fiir inneren Antrieb sorgt.

3 “E\M ii

Zauberwort ,Pacing*

Gliicks, droge™ Bewegung Gliicks, droge" Bewegung

.. . . |
Offnen Sie Ihr kdrpereigenes ,Morphin- Bewegung befligelt die Seele

Kdstchen"!
Serotonin, Dopamin

Endorphine, Cannabinoide
.Runners High" Viele Studien beweisen, dass Menschen mit depressiven
Stimmungen durch regelmdBige korperliche Bewegung

Die Natur hat uns mit diesen Stoffen ausgestattet, aus ihrem Tief herauskommen knnen.

damit wir Schmerzen nicht hilflos ausgeliefert sind
(Beispiel: Geburt).
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Gemeinsam fiir mehr Gesundheit

Schwitzen statt schlucken

" =
g (), ©Abb. Claudia Styrsky, Minchen

Bewegung in Gemeinschaft hat noch zuséatzliche positive Effekte

Gemeinsam fiir mehr Gesund . AN ; Aalen sportiv

« Ruckentraining:

Krankenkasse, Vereine, Physiotherapiepraxen, Rehabilitationssport,

i i i Behindert rt und
Ergotherapiepraxen und Fitnessstudios. Funktionstraining 2012/2013 |

im Raum Aalen/Ellwangen [

|

« Funktionstraining:

Wasser- und Trockengymnastik der Rheuma-Liga, Kosten
werden fur 2 Jahre von der Krankenkasse ibernommen.

.Kalgn sportiv
E/S 2014

» Koronarsport
» Sportim Verein

Entspannt nicht nur den Riicken.

Motivationshilfen

. o . Office-Fit. tiber 60 gezielten
« Eine grof3e Zahl der Freizeitsportler tberfordert sich Ubungen, die Sie in den stressiger’
beim Training. Biiroalltag integrieren kénnen...

@M= . o)
Q ks,

« Die Losung heif3t: Spaf? und Freude

« Klein anfangen, erfrischen statt erschépfen!
« Trainingsplan: wann, wie oft, wie lange, mit wem?
« Sich belohnen/loben.

» Langsames Laufen zu einem Cafe: Auf Bewegung folgt
Genuss.

o Esist nie zuspat!

RunKeeper
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Wege zu mehr Bewegung im Alltag Welche Sportart passt zu Ihnen?
« Minutentrainings
« Zu FuR gehen Ausdauersportarten: ... auch sehr gut:
> ) . o Schwimmen Yoga
« Auto nicht direkt vor der Tir parken Radfahren Qi Gong
» Treppe statt Fahrstuhl Tanzen, Zumba Tai Chi
Wandern Tae Bo

« Spazieren gehen

Nordic Walking
Joggen
Walken

0
0

0

¢ Spazieren gehen
0

0

o Trampolin springen

0

0

0

0

0

o

Gerdtetraining
Ubungen aus der
K6

Aquafitness
sgilspringen o Bewegungsbad
Aerobic o Wii, Apps
Inline skaten L

hula hoop

Miniiibungen Geratetraining
* Waldi
o Bahnhofspendler » Gerat
o Kirschenpfliicken » Gewicht

» Venenpumpe

o Frau Miiller Frau Maier
» QiGong Abklopfen

o Strecken und Reckeln
o Stuhlspaziergang

« Wiederholungen
« Bei 5-7x nicht auf3er Atem

© Abb, von Caucia Styrsky, Monchen. i von Wach
Chronische Schmer

s eher Office.com
zen. BeriHedelberg: Springe-Verag 2014

Kontrolle, Koordination,..

...,Selbstmassage, Kraftigung

Fotos: M. Friebel
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PSSST ! [CH HABE HIER
\ ADgES%EN VON ARZTE

\ DIE_NOCH
BETTRUHE
) VEROKDNEN

riner 4™

Therapie Riickenschmerz

Therapie Fibromyalgie

Martin v.Wachter 2014

aktivierender Bewegungstherapie (A)
Edukation (A)

Psychotherapie (A)

Progressive Muskel Entspannung (B)
Ruckentraining (B)

Schmerzmittel (B)

Ergotherapie (B)

Nationale VersorgungsLeitlinie Kreuzschmerz 2010

individuell angepalfites Ausdauertraining von geringer bis
mittlerer Intensitat 2-3 mal/ Woche a 30 Minuten:
Krafttraining in Maf3en, schnelles Spazierengehen, Walking,
Fahrradfahren bzw. —ergometertraining, Tanzen,
Aquajogging, Funktionstraining (Trocken- und
Wassergymnastik)

Psychotherapie in Kombination

Entspannungsverfahren in Kombination

Meditative Bewegungstherapien (Tai-Chi, Qi-Gong, Yoga)
Aufklarung/Schulung

Antidepressiva, befristet

Nichtsteroidale Antirheumatika, Starke Opioide, Massage sollen
nicht eingesetzt werden.

Leitlinie Fibromyalgiesyndrom 2012
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