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STRESSFREI GIBT'S NICHT!

Pravention aus sporttherapeutischer Sicht
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STRESS

Hans Selye (1936)

Unspezifische, stereotypische Reaktion des Organismus auf jede Anforderung

Allgemeines Adaptionssyndrom: Anpassung des Organismus



ALLGEMEINES
ADAPTIONSSYNDROM

Normale / \
Widerstandslage U \

Alarmreaktion Widerstandsphase Erschopfungsstadium
ALARMREAKTION WIDERSTANDSPHASE FRSCHOPFUNGSSTADIUM
Wahrnehmung der Gewdhnung/ ErmUdung/

besonderen Belastung Anpassung an Belastung Uberlastung



STRESS

Lazarus und Launier (1981)

Transaktion zwischen Umwelt und Person.
Subjektive Bewertung

Individuelle VWahrnehmung
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WAHRHRNEHMUNG
UND BEWERTUNG

1 X

Just because you are right,
does not mean, I am wronge.
You just haven't seen life I

L.. from my side.
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PHYSIOLOGIE
BEI STRESS

Elvira Bierbach —
Naturheilpraxis Heute; 5. 910

Stressauslosende Situationen
(z.B. Bedrohung, Priifung, StraRenverkehr, Versagensangst im Beruf, Schlafdefizit,
Nachtarbeit, Ehestreit)

¥ Y

Hypothalamus: CRH .. g:/Sympathikus

Hypophyse: ACTH

Nebennierenrinde: Nebennierenmark:

schiittet Glukokortikoide aus schittet Adrenalin u. Noradrenalin aus
Wirkungen (langfristig): Wirkungen (kurzfristig):

e Infektanfalligkeit e Herzfrequenz und -schlagkraft steigen
o Schlafstorungen ¢ Muskeldurchblutung steigt

e Konzentrationsstorungen e Bronchialerweiterung

e Lernen fallt schwer o Glukosefreisetzung

e Spannungskopfschmerz ¢ ,Denken” zugunsten schematischer

Reaktionen erschwert



ARTENVON STRESS




ARTENVON STRESS

Fustress vs. Distress
Geistiger und emotionaler Stress

Korperlicher Stress

CHRONISCH vs. AKUT



ARTENVON STRESS

Stressor an sich wertfrel —

unsere Bewertung entscheidet Uber Eustress/Disstress

Kérperlicher, seelischer, geistiger, emotionaler Stress

beeinflussen sich gegenseitig

— ALLES HANGT ZUSAMMEN
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FOLGENVON STRESS

Chronische Aktivierung des biologischen Stresssystems

+ Mangelnde / schlechte Ernahrung

+ Geschwadchtes Immunsystem

+ Zunehmendes selbstgefahrdendes Gesundhertsverhalten

— Gefahr fur korperliche und psychische Gesundhert



FOLGENVON STRESS

Risikoverdopplung fur Herzinfarkt und Depression
Gefahr des Burnouts

Magen-Darm-Beschwerden

Quelle: Kaluza G. Stress und Stressbewaltigung. EHK 2014; 63: 261266



EMOTIONALER,
GEISTIGER STRESS

Chronischer emotionaler Stress fuhrt zu Erkrankungen

o Psychisch (Burnout, Chronic Fatigue Syndrome etc.)

- Korperlich — Wirkt sich auf innere Organe, Faszien und
Muskeln aus

- Latente Depressionen mit korperlichen Symptomen

— Jeder hat seine ,,Sollbruchstelle”

Buchempfehlung: ,Why Zebras don't get ulcers” (,,Warum Zebras keine Migrane kriegen: wie Strel3 den
Menschen krank macht™) von Robert M. Sapolsky



STRATEGIEN BE
EMOTIONALEM STRESS

"Copingstrategien”
Einstellungen/Bewertungen Medritation und Achtsamkert
Problemldsetraining strukturelles Stressmanagement
Genusstraining Entspannungsverfahren/Atemtechniken
Zertmanagement sportliche Aktivitat

— Macht der Gedanken — kleine Ubung in mentalem Training

Buchempfehlung: ,Das weise Herz — Die universellen Prinzipien buddhistischer Psychologie™ von Jack Kornfield

,Neue Gedanken — neues Gehirn: Die Wissenschaft der Neuroplastizitdt beweist, wie unser Bewusstsein das
Gehirn verdndert” von Sharon Begley



KORPERLICHER STRESS

Reize/Stressoren, sogar Gedanken bewirken
Adaptationsvorgange im Korper — positiv oder negativ

Ausgeglichenes Gewebe — Alles in Balance

ABER: Dysbalancen fuhren chronisch z.B. zu Verschleiss-
erscheinungen oder Erkrankungen der Gelenke
(Bsp. Arthrose, Hallux valgus) und Strukturen



KORPERLICHER STRESS

Training, um bestimmten Reizen die ,,\VWucht" zu nehmen
— Balance wiederherstellen

Stress — Hormone — Reaktion

— KEINE BEWEGUNG— Aufstauen im Gewebe,
schlechte Regeneration

— BEWEGUNG — Abbauen durch bessere Durchblutung,
Abtransport Stoffwechselendprodukte und O* Zufuhr
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GESUNDHEITLICHE
AUSWIRKUNGEN VON SPORT

Senkt mit hoher Wahrscheinlichkert den Bluthochdruck

Schon 30 Minuten moderate kdrperliche Aktivitat
taglich sind effektiv

Deutliche Befindlichkertsveranderungen nach dem Sport

Bedeutung der Faszien:
o (Ver-)Spannung
o Speicherung von Emotionen

Nicht nur Ausdauersport! Muskelaktivitat — Myokine



EMPFEHLUNGEN

30 Minuten an mind. finf Tagen mit moderater Intensitat
oder

mind. 20 Minuten an mind. drei Tagen mit hoher Intensrtat

zusatzlich
Krafttraining, 8-10 Ubungen

an zwel nicht aufeinanderfolgenden Tagen



ATMUNG

Erhohter pH-Wert — Ubersiuerung z.B. durch Freie Radikale
(sehr reaktive Moleklle) — schadigen Gewebe

Atmung:
Abatmen CO?* — reguliert pH-Wert

+ wenn Ausatmung langer als Einatmung
— Aktivierung Parasympathikus — Entspannung

4 — 7 — 8 Atemtechnik






VIELEN DANK!

iInfo@bewegungs-weise.de



