DIE \,ORTURNER

CLEVER BEWEGUNG
ONLINE-PRAVENTIONSKURSE
www.dieVorturner.de

Theoriestunde 7

Stress

Unter Stress verstehen wir die natlrliche Reaktion auf korperliche oder psychische
Belastungen. Diese Reaktion dient dazu, den Korper in ,Gefahrensituationen® kurzfristig
hochzufahren und da- durch die Leistungsfahigkeit zu erhdhen. Treten solche Situationen
nur selten auf, ist der Stress auch nicht gesundheitsschadlich, sondern eine sinnvolle
Eigenschaft des Korpers auf erhdhte Belastungen angemessen zu reagieren. Treten diese
Situationen aber dauerhaft auf, gibt es eine Rei- he von negativen Auswirkungen auf
unseren Korper.

Ganz wichtig ist zu erwahnen, dass die nachfolgend aufgefiuhrten korperlichen Reaktionen
in Stresssituationen bei allen Menschen gleich ablaufen und trotzdem Stress von jedem
Menschen anders empfunden wird. Von entscheidender Bedeutung ist dabei, wie jeder
Einzelne eine heraus- fordernde Situation und vor allem ihre Bewaltigungschance
wahrnimmt und dementsprechend als Stress verspuirt.

Korperreaktionen:

- schnellerer Herzschlag oder schnellere und flachere Atmung

- Schweilausbruche oder zittrige Hande und Knie

- flaues Gefuhl in der Magengegend oder Unruhe und Nervositat

Verspannungen in der Muskulatur, vornehmlich im Schulter- Nacken und unteren
Rickenbereich

Tritt dieser individuell wahrgenommene Stress Uber einen langeren Zeitraum und im
Ubermal® auf, wird er bei mangelnder Maoglichkeit zur Entspannung zum
Gesundheitsrisiko. Das Ausmal kann sich in nahezu allen Organsystemen widerspiegeln:

- Schwachung des Immunsystems und damit einhergehend eine erhdhte Anfalligkeit fur
Infektionserkrankungen

- Stoérungen im Magen-Darm-Trakt, z. B. Verdauungsprobleme oder Magengeschwire
- chronisch erhdhter Blutdruck und dadurch erhdhtes Risiko fur Herzinfarkt oder Schlaganfall
- Erschopfungszustande wie Depressionen oder Burn-Out

- Massive Verspannungen der Muskulatur, die zu starken und regelmafigen
Ruckenschmerzen fuhren und oft chronisch werden kénnen.

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du z.B. optional hier:
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Die Hausaufgabe: versuche bitte zusatzlich zu Deinem
Training, jeden Tag die Ubung der Woche zu vertiefen

Schulterbrucke

- Wirbelsaule langsam Wirbel fur Wirbel aufrollen und wieder abrollen (Level 1)
- Arme und Schultern kontrolliert auf den Boden driicken, um die HWS zu entlasten

- Sind die FURe weiter weg positioniert, wird die Ubung intensiver - vor allem fiir die Oberschen-
kelrlckseite

- Als intensivere Variante kann man ein Bein im Wechsel strecken (Level 2)
- Ein Bein bleibt gestreckt und zusatzlich Gesal absenken und anheben (Level 3)
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