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Entspannung durch Sport und Bewegung

Bewegung kann die verspannte Muskulatur lockern, das Herz-Kreislaufsystem anregen, die
Stimmungslage verbessern, das soziale Zugehdorigkeitsgefiihl steigern und helfen ,abzu-
schalten”. Kdrperlich-sportliche Aktivitaten bilden einen zentralen Faktor zur Erhaltung sowie
zur Wiederherstellung der physischen und der psychosozialen Gesundheit.

Wichtigstes Gebot:
Egal, welche Sportart/Bewegungsaktivitat durchgefihrt wird — es muss Spald ma-
chen!!!

Verschiedene Entspannungstechniken kdnnen neben dem Sportangebot als Schutzfaktor
gegen Stress unterstitzend wirken und die Entspannungsfahigkeit férdern. Es sollte zwi-
schen einfachen und komplexen Methoden unterschieden werden. Einfache Methoden sind
z.B. Korperwahrnehmungs- und Korpersensibilisierungstbungen, Muskeldehnung / Muskel-
schittelungen, Massagen (z.B. mit Igelball, Handgeraten, Pezziball etc.), Kérperreisen, Pro-
gressive Muskelentspannung, Bewegungs-Meditation (z.B. meditativer Tanz) sowie einfache
Elemente aus dem Tai Chi, Yoga etc. Diese Methoden sind relativ einfach zu erlernen und
durchzufuhren.

Fiir die Anwendung sporiferner Verfahren’ SpEZie”e und komplexe Elemente aus Ent-
die eher im therapeutischen Rahmen spannungsmethoden wie z.B. Tai Chi, Yoga,
verwandt werden, wie zum Beispiel Phanta-
siereisen, Autogenes Training etc. wird eine
fundierte Ausbildung dringend angeraten.

Qi Gong, Bioenergie, Reiki, Eutonie, Feldenk-
rais, Musikentspannung, Atementspannung
etc. sollten nur nach intensiver und ausrei-
chender Ausbildung angewandt werden.

Nur so kann zielgruppenspezifisch Generell sollten sportnahe Entspannungstech-
sichergestellt werden, dass das Risiko eines niken durchgefiihrt werden, um mogliche psy-
ernsthaften Zwischenfalls minimiert wird. chische Krisensituationen bei den Teilneh-
mer/innen zu vermeiden.




