AOK-Gesundheitstipp:
Die besten Entspannungsmethoden

Jeder Mensch kann aktiv etwas tun, um seine psychische Gesundheit zu starken
und sténdiger Uberbelastung entgegenzuwirken. Entspannungsiibungen sind bei
Stress besonders effektiv, denn sie sind eine sanfte Methode um zur Ruhe zu
kommen, Stresshormone abzubauen und die Energiereserven zu fullen.

Warum Entspannungstechniken bei Stress helfen

Es kann zwar ganz schon sein, nach einem langen Tag die FuBe hochzulegen und
sich vom Fernseher berieseln zu lassen, aber so richtig entspannt fuhlen Sie sich
nach einer solchen Feierabend-Beschaftigung nicht. Innere Spannung baut sich
nicht von selbst ab, denn Aktivitat ist hier das Zauberwort.

Es muss aber nicht gleich der Crosstrainer sein - Entspannungsibungen tun es
auch. Bei leichten Bewegungsabfolgen, Meditations- und Atemubungen fahrt das
vegetative Nervensystem herunter. Anspannungen ldsen sich, weil Kérper und
Geist im Moment verweilen und auf eine Sache fokussiert sind. Regelmafig
angewendet haben Entspannungstechniken nicht nur einen kurzzeitigen Effekt,
sondern starken die Widerstandsfdhigkeit und unterstltzen dabei langfristig
besser mit Stress umzugehen.

Es gibt zahlreiche einfache, aber sehr wirksame Methoden, die Ihnen helfen zu
entspannen und lhre psychischen sowie korperlichen Ressourcen zu stdrken.
Probieren Sie einfach aus, welche lhnen liegen:

Yoga

Die unterschiedlichen Ubungen kombinieren Kérperstellungen (Asanas) und
Dehnungen mit Atemibungen. Dadurch werden Korper und Geist gleichermafBen
trainiert. Wahrend die Asanas und die tiefen Dehnungen Muskeln, Bindegewebe
und Bdander entspannen, schult das kontrollierte Atmen lhre Achtsamkeit und
versetzt Sie in einen Zustand der inneren Ruhe.

Autogenes Training

Auch das autogene Training basiert auf der Wechselwirkung zwischen Kérper und
Geist und wirkt wie eine Selbsthypnose. Indem Sie sich auf den Korper konzentrieren,
suggerieren Sie sich selbst (autogen) eine tiefe Entspannung. Das vegetative Nerven-
system, das fur Atmung, Blutdruck und Kreislauf zustdndig ist, wird dadurch positiv
beeinflusst.
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Progressive Muskelentspannung

Stress und Verspannungen konnen sich gegenseitig verstdrken. Die Progressive
Muskelentspannung setzt genau hier an: Im Liegen oder Sitzen spannen Sie nach-
einander die Muskeln verschiedener Korperregionen an, um sie kurz darauf wieder
zu entspannen. Mit dieser Entspannungsmethode lassen sich innere Unruhe,
Erregungszustdnde und Verspannungen lindern.

Meditation und Achtsamkeit

Meditationsubungen unterstitzen dabei, sich auf den Moment zu konzentrieren,
negative Gedankenspiralen zu lésen und gedankliche Klarheit zu finden. Meditations-
techniken und -libungen schulen zudem die Achtsamkeit, die es erleichtert sich des
eigenen emotionalen und korperlichen Zustands bewusst zu werden.

Atemtherapie

Starker Stress fuhrt zu einer ungesunden, flachen Atmung. Eine Atemtherapie kann
helfen, das zu verhindern. Durch bewusstes Atmen Losen Sie auBerdem Muskelver-
spannungen, steigern lhre Vitalitat und verbessern unter anderem die Durchblutung
Ihrers Korpers.

Sauna & Co: wohltuend und gesund

Der gesundheitsforderliche Aspekt der Sauna ist inzwischen unumstritten. Mehrere
Studien konnten die positive Wirkung des Schwitzens auf das Immunsystem und die
Haut belegen. Der Dampf, in Kombination mit étherischen Olen wie Eukalyptus, ist
aber nicht nur fur den Korper gut, sondern macht auch den Kopf frei. Neue Erkennt-
nisse aus Finnland deuten darauf hin, dass das Saunabaden uber die reine
Entspannung hinaus mit weiteren gesundheitlichen Vorteilen verbunden sein kann.

Sie wollen dem stressigen Alltag entfliehen?

Dann ab in die Therme oder gonnen Sie sich ein paar Wohlfiihimomente zuhause.
Wahlen Sie Ihr AOK-Geschenk zum Entspannen: Mit den AOK-Bonuskarten fur die
Thermen in Bad Wérishofen oder Schwangau verlangern wir lhren Aufenthalt um
eine kostenfreie Stunde. Oder sichern Sie sich unser Uberraschungs-Wellness-Set fiir
zuhause.

sich kostenfrel

Einfach QR-Code scannen,
mitmachen und Sie erhalten
ein AOK-Wellnessgeschenk

Ihrer Wahl per Post.

Gesundheit nehmen wir personlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.



