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Was erwartet Sie heute?

. Orientierung zum Thema
. Bewegung und die Psyche

. Stressabbau durch Bewegung
. Bewegungsempfehlungen
. Bewegungsoptimierung im Alltag

. Stolpersteine und Gegenstrategien
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. Literaturempfehlungen
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Kopf frel durch Bewegung
Stress-
Situations- hormone
wechsel y abbauen

Gedanken- j Achtsamkeit

kreisen
stoppen

Wechselwirkung

Korper-Psyche
Durchblutung g .

Nervenzellen
verbinden

sich fiir mich!

Momente

Bildquelle: https://pixabay.com/defillustrations/fax-wei%C3%9Fe-m%C3%A4nnchen-3d-model-1889011/
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Bewegung & Korper, Geist und Seele :

Besserer Umgang mit Stress
Besserer Schlaf
Reduktion von Angsten

Verringertes Depressionsrisiko

D N N N NN

Ahnlich wirksam wie Psychotherapie und Medikamente - als
Erganzung!
v Aktivierung von Botenstoffen im Gehirn fiir psychische

Gesundheit
v' Starkung von Selbstwertgefiihl und positiven Emotionen

ar . |
4 Verbesserung dlverser Gehlrnfunktlonen TR

Quelle: Oertel, V. & M S. (2017). B
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Stress und Bewegung

Unser Stresssystem ist evolutionar sehr alt...“Fight-Flight-Reaktion®

_ Kampf
T~ Flucht

Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/I%C3%B6we-raubtier-m%C3%A4hne-gro%C3%9Fe-katze-3317670/




G s,
Stresssystem und Bewegung

Unser Stresssystem ist darauf ausgelegt, dass Stress
in Bewegung umgesetzt wird:

1. Stoffwechsel wird angekurbelt.

2. Blutzucker und Blutfette sinken

3. Stresshormone werden schnell neutralisiert
4. Gluckshormone werden ausgeschuttet

5. Bei regelmaldiger Bewegung — weniger Ausschittung
von Stresshormonen
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Stresssystem und Bewegung

Kennen Sie das?

Gedankenkreisen....

Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/frau-gesicht-social-media-gedanken-1446557/
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Stresssystem und Bewegung

Gedankenkreisen....

Gedankenkreisen unterbrechen

— Bewegung hilft, da das Gehirn die Aufmerksamkeit verschiebt

— Gedanken werden unterbrochen

— Bei korperlicher Aktivitat sind auch die Gedanken ,in Bewegung”
— Stress wird abgebaut und Gedanken sind nicht mehr so bedrohlich

Momente

fiir much!
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Tipps gegen Gedankenkreisen

Am Tag:
. Ausreichend Bewegung wahrend

des Tages
. Achtsamkeits-Spaziergang

. Das Gehirn in Bewegung bringen —

etwas tun, das flrs Gehirn interesSsant ISt. sweemssias amemoossee gucsiscnmaur smesenas 57
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Tipps gegen Gedankenkreisen

In der Nacht:

Kurz aufstehen - Ortswechsel

Stopptafel visualisieren

Atmung beachten

E ntS p an n u n g S u b u n g e n Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/gesch%C3%A4ftsmann-mockup-stop-schild-3964425//

Momente

fiir much!
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Winterblues — Was ist das?

Lichtmangel

Ungleichgewicht der Neurotransmitter

Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/m%C3%A4dchen-fenster-sitzen-sitzung-5801502/

Storung des Schlaf-Wach-Rhythmus

Getrlbte Stimmung bis zu saisonaler Depression




G s,
Winterblues — Was hilft?

Bewegung:

° Wenn mOinCh minde Sten S 1h / Tag Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/alter-fitness-bewegung-sport-1379437/
« Aber: auch ein kleiner Spaziergang hilft
« Gluckshormone werden ausgeschduttet

« Korper und Seele kommen ins Gleichgewicht
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Winterblues — Was hilft?

Raus in die Natur:

Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/paar-park-herbst-laub-ahom-b%C3%Adume-4852225/

« am besten hilft Bewegung in der Natur;
« durch das Tageslicht kommen die Neurotransmitter
wieder ins Gleichgewicht

« egal ob Sonne oder Regen
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Korperliche Aktivitat - Empfehlungen

. Unterschiedliche Studienergebnisse
« Ein Zuviel an korperlicher Aktivitat wie auch
ein Zuwenig ist schlecht
. Ein Grol3teil der Bevolkerung bewegt sich zu wenig bzw.

treibt zu wenig Sport, vor allem die Erwachsenen.

Momente

fiir much!
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Korperliche Aktivitat - Empfehlungen

&xm“

ool “W&
k A_ pro Woche

anz‘lqon
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Bildquelle: https://fgoe.org/Bewegungsempfehlungen_fuer_unterschiedliche_Zielgruppen
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Korperliche Aktivitaten

« Schrittweise mit personlichen Tellzielen / jeder nach
seinen Moglichkeiten

. ,Die Dosis macht das Gift"

 Individuelle Voraussetzungen und Rahmenbedingungen
bestimmen die Dosis

. Regelmaldige moderate Bewegung bzw. Sport
verbrauchen Energie, bauen Spannungen ab und
starken die seelische Gesundheit

Momente

JEDER SCHRITT ZAHLT!! fiir mich!




Mehr korperliche Aktivitat — Wie geht’s?

. Motivation aufbauen

« Ziele setzen

. Mit Stolpersteinen umgehen
. Ziele verfolgen

. Bilanz ziehen

« Eventuell Ziele anpassen
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Motivation

Der innere Schweinehund

Wie kdnnen Sie sich

selbst motivieren?
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Motivation aufbauen

« Motivation und Zeit fur Bewegung & Sport bringen Sie nur
auf, wenn Ihnen Bewegung bzw. Sport wichtig ist!

. Fuhren Sie sich die personlichen Vor- und Nachteile Ihres
Bewegungs- bzw. Sport- Zieles vor Augen

. Setzen Sie sich Teilziele bzw. Teilschritte

« Arbeiten Sie laufend an Ihrer Motivation

« Anstrengungen und Hurden sind mdglicherweise von Beginn

an spurbar! Momente

fiir much!
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Motivation

Vorteile von Bewegung

Nachteile von Bewegung
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Motivation erhalten

. Stolpersteine lernen Sie durch Strategien zu Uberwinden!
(Trainingsplan, Tagebuch, Apps, aus Erfahrung lernen,
Erfolg sichtbar machen und feiern)

. Durch Strategien bilden sich neue Gewohnheiten der
Bewegung bzw. Sport aus!

. Erfolge durch Bewegung bzw. Sport sind meist erst

erkennbar, wenn Sie Uber eine langere Zeit hinweg

Momente

regelmafig aktiv waren! fiir mich!
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Motivation erhalten

Ubung _
,Meine bisherigen Erfolge“ |

Bildquelle:https://pixabay.com/de/photos/leben-sch%C3%B6nheit-szene-erreichen-862985/
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Mehr Bewegung — so geht’s!

Bewegungsarme Mehr Bewegung im Sportlich aktiv
Zeit verringern Alltag werden

Bildquelle:www.pixabay.com
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Mehr Bewegung — so geht’s!

Das Auto einmal
stehen lassen: zu
Ful gehen,
Radfahren

Bildquelle:www.pixabay.com

Treppe statt
Aufzug:
aktive
Alternativen
wéahlen

Im
Haushalt/
Garten
aktiv sein

Im Buro
fit bleiben
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Gunstige Formen von Bewegung

- Wandern

- Walking

- Nordic Walking
- Joggen

- Radfahren

- Inline Skaten
- Schwimmen

- Gymnastik

- Heim- und Fitnesstraining
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Raus aus der Komfortzone

Panikzone

Trainingszone

Trainingszone

Panikzone

aus Hotter, E.: Die geféahrlichsten Burnoutfallen und wie Sie ihnen entgehen, Leykam 2017
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Beispiele

- Komfortzone: Immer die gleiche Strecke in gleichem Tempo
spazieren gehen.

- Panikzone: Uberforderung Z.B. Sich ohne Zwischenschritte glei
einen Marathon vornehmen.

- Trainingszone: Z.B. Bisher bin ich immer 3 km gegangen. Ich
steigere auf 4-5 km.
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Richtig Ziele

So formulieren Sie Ihre
Bewegungsziele SMART!

setzen

— wie AKZEPTIERT

Nur wenn sie voll und ganz hinter lhren Vorhaben
stehen, kénnen Sie die Ziele akzeptieren.

Nutzen Sie lhre Anfangsmotivation und starten
Sie innerhalb von 3 Tagen mit lhrem Vorhaben!

Quelle: Drucker | People and Performance (1977) © Stiftung Gesundheitswissen 2021
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Beispiele

- ,Bis zu meinem Geburtstag gehe ich 3mal in der Woche
Walken.”

- ,Ich mache bis zum Jahresende 4mal pro Woche Yoga.”

- lch fahre bis Oktober mindestens 10mal mit dem Rad in die
Arbeit”
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Stolpersteine

Alltag
Winterblues
Schmerzen

Wetter
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Mein personlicher Motivationssatz
« kurz, pragnant, positiv und in der Gegenwart formuliert
«vorstellbar und umsetzbar

+zu 100% aus eigener Kraft erreichbar

~ fuhlt sich angenehm an und motiviert

+ begleitet mich auf dem Weg zum Ziel

~unterstitzt mich in schwierigen Situationen
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Stolpersteine bewaltigen

1. Steigerung der Selbstwirksamkeit bzw. des Selbstvertrauens
Strategie ,stolze Brust® — Was habe ich im Leben schon geschafft?
Strategie ,ich kann das” Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten —
Was sind meine Starken?

Strategie ,sich selbst belohnen® — Wie belohne ich mich selbst?

Strategie: ,Netzwerk fir mehr Bewegung"
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Stolpersteine bewaltigen

2. Steigerung der Handlungskontrolle:

Strategie ,,Gestaltung der Umwelt"
Strategie ,Signale setzen®

Strategie ,Visualisierung des Ziels" als Motivationshilfe
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Gestaltung der Umwelt

1. Packen Sie bereits ihre Sporttasche und stellen Sie sie vor
die Wohnungsttr od. in den Kofferraum Ihres Autos, sodass
Sie Ihr Sportvorhaben nicht vergessen kdnnen.

2. Gibt es typische Orte, an die sich der Schweinehund gerne
zuriickzieht, wie etwa das Sofa oder das Bett oder den
Balkon, wenn er Sie vom Sport abhalten will? Gestalten Sie
die jeweiligen Orte so unattraktiv, dass es Aufwand bedeuten
wurde, sich dorthin zu ,verkrumeln®. Stellen Sie den Sessel
zur Wand, schlief3en Sie den Vorhang zum Balkon, sodass

Sie Ihn gar nicht erst sehen.
Momente

fiir much!
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Stolpersteine austricksen
- weltere Tipps

- Gemeinsam fallt Vieles leichter! (Kurse, mit Freunden,...)
- In Terminkalender eintragen

- Schritt-far-Schritt

- Richtige Kleidung kaufen

- ,Ich gehe nur far 2 Minuten!”

- Regenkleidung
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Signale im Alltag

suchen

JFREE ppe  himmelfahrt
mindestens 3000 F'umln auf einer Seite. Qualitétsrichtli
Bilder.

bewerbt
raft wm2018  schnitzel
P gruppe  christi himmelfahrt
future  grafitti  integration superman  geburtstagskuchen  maikéfer
anwalt italien flagge chor baum

MPEG, MOV und AVI Videos bis 300 MB und mit einer
Aufidsung von mindestens 1920x800 Pixeln. Ein Clip solite
nicht ldnger als 60 Sekunden sein. Qualitétsrichtlinien fir

Videos. altenpflege  notizzettel pilates pinnwand taschenrechner tierarzt

fahrad tour karimarx data emojis  herzlich willkommen friedenstaul

Dateien auswéhlen sauna  Zziel erreichen  finanzierung  gartenmébel  donald trump  frilhsti

calicenter  zuntren  zeigefinger  briefumschlag  erkditung tools  jus

auto werkstatt  under

i e adorn uw Momente

Bildquelle:https://pixabay.com/de/photos/postit-notizen-do-it-zettel-340696 1/
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Motivation erhalten

Ubung

JZiel visualisieren®

Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/ziel-zielscheibe-pfeil-mitte-755802//
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Zusammenfassung
Bewegung hilft dabei ...
.. den ,Kopf frei“ zu bekommen
.. Stress abzubauen
.. Gedankenkreisen zu unterbrechen
.. den Winterblues zu vermeiden

... und Psyche und Korper gesund zu halten.
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Zusammenfassung

Die Umsetzung im Alltag gelingt, wenn ...
... Sie Motivation aufbauen (,Bisherige Erfolge”, Ziele setzen etc.)

... Sie lhre Motivation erhalten (,Motivationssatz®, Ziele verfolgen
etc.)
... Stolpersteine Uberwinden und

... lhre Ziele visualisieren




G s,
Literaturempfehlungen

Jansen, P. & Hoja, S. (2020). Glucklich durch Sport? Eine
wissenschaftliche Betrachtungsweise. Bern: Hogrefe.

Clear, J. (2020). Die 1%-Methode — Minimale Veranderung, maximale
Wirkung. Goldmann.

Wolf, S., Zeibig, J., Hautzinger, M. & Sudek, G. (2020). Psychische
Gesundheit durch Bewegung. Beltz.

Macedonia, M. (2018). Beweg dich! Und dein Gehirn sagt Danke. Wie wir

schlauer werden, besser denken und uns vor Demenz schitzen.
Brandstatter.

Momente

fiir much!




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

Weitere Infos und Unterlagen zur Mentalen
Gesundheit sowie das Video zum Nachsehen finden
Sie auf der OGK-Homepage unter

www.gesundheitskasse.at/mentalgesund

Momente
fiir much!



