Was laBt sich aktiv tun, um entspannende Elemente in den

Alltag einzufiigen?

Entspannende Tatigkeiten
e Musik horen /machen
e Zeitung/Zeitschrift Buch lesen
¢ Computerspiele
e Spazieren gehen
e Freunde treffen
o Gartenarbeit
e Baden
o Handarbeit

¢ Basteln

entscheidend hierbei ist die
individuelle Bedeutung der
jeweiligen Tatigkeit, so daB3 daraus
Erholungseffekt erwachst.

Entspannungsiibungen

AtemUbungen

¢ Konzentrationsibung

e FuBmassage

¢ (Gesichtsmassage

¢ Fantasiegeschichten

¢ Reisen durch den Korper
e Muskelentspannungen

o Entlastungshaltungen

e Augenentspannung

Ubungen dazu konnen gelernt und
in Selbsthilfe angewendet werden.
Sie konnen diese in Kursen oder
Workshops lernen.
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Entspannungsverfahren

e Progressive Muskelentspannung

e Autogenes Training

e Psychohygienetraining

e Yoga

e Tai Chi Chuan

¢ Quigong

» Feldenkrais

o Bioenergetik

o Zilgrei

s Shiatsu
Diese Konzepte werden erlernt in
Seminaren und/oder in
regelmaBigen Gruppen (Fitness...)
unter sachkundiger und

motivierender Anleitung
angewendet und geiibt.



