
reguliert	 unser	 Gewicht	 (Center	 for	 Disease
Control,	2015).

Die	Vorteile	von
körperlicher	Bewegung

Sport	ist	eine	gute
Möglichkeit,	zu
entspannen,	und
sorgt	für	bessere

Laune.

Körperliche	 Bewegung	 hat	 neben	 diesem
gesundheitlichen	Aspekt	noch	weitere	Vorteile.
Sport	 kann	 das	 psychische	 Wohlbefinden
steigern	 und	 Stress	 vermindern.	 Eine	 halbe



Stunde	 Fitnesstraining,	 ein	 flotter	 Spaziergang
oder	 ähnliche	 aktive	 Bewegung	 können	 für
bessere	 Laune	 sorgen	 oder	 für	 angenehme
Entspannung	 nach	 einem	 stressigen	 Tag.
Verschiedene	 Untersuchungen	 haben	 gezeigt,
dass	 Endorphin	 –	 auch	 bekannt	 als	 das
Glückshormon	 –	 ausgeschüttet	 wird,	 wenn
man	 sich	 bewegt	 (Chu,	 Koh,	 Moy,	 Müller
Riemenschneider,	 2014;	 Stathopoulous,
Powers,	 Berry,	 Smits,	 Otto,	 2006).	 Dank	 des
Endorphins	 sind	Menschen,	die	Sport	 treiben,
glücklicher	 und	 entspannter.	 Sport	 liefert
Energie	und	reduziert	Stress,	scheint	aber	auch
wirksam	 zu	 sein,	 wenn	 es	 darum	 geht,	 Angst
und	Depressionen	zu	verringern	(Conn,	2010a;
Conn,	 2010b;	 Cooney,	 Dwan,	 Greig,	 Lawlor,
Rimer,	Waugh	u.	a.,	2013;	Josefsson,	Lindwall,
Archer,	 2014;	 Stonerock,	 Hoffman,	 Smith,



Blumenthal,	 2015;	 Webster,	 2015).	 Die
positiven	 Effekte	 von	 körperlicher	 Betätigung
lassen	 sich	 vor	 allem	 im	 Zusammenhang	 mit
Symptomen	von	Depressivität	gut	belegen.	Das
lässt	 sich	 auch	 daran	 ablesen,	 dass	 aktive
Bewegung	 inzwischen	 als	 ein	 Bestandteil	 bei
der	 Behandlung	 von	 Depressionen	 in	 die
Richtlinien	 des	 National	 Institute	 for	 Health
and	 Care	 Excellence	 (NICE,	 2009)
aufgenommen	wurde.	Seit	2010	ist	körperliche
Betätigung/Aktivität	 bzw.	 eine	 Lauf-Therapie
für	Patienten	mit	einer	leichten	Depression,	die
nicht	 länger	 als	 drei	 Monate	 besteht,	 auch
Bestandteil	 der	 multidisziplinären	 Richtlinien
»Depression«	 des	 Trimbos-Instituts	 (Spijker,
Bockting,	 Meeuwissen,	 Van	 Vliet,
Emmelkamp,	Hermens	u.	a.,	2013).



Der	Erschöpfung	vorbeugen

Nur	Sie	selbst	können
Ihren	Körper	wirklich

spüren.

Intensive	physische	Aktivität	kann	jedoch	auch
zu	 Erschöpfung	 führen.	 Wenn	 wir	 Sport
treiben,	werden	auch	Hormone	wie	Adrenalin
und	 Dopamin	 ausgeschüttet,	 die	 Stress
verursachen	 können.	 Wenn	 wir	 also	 schon
extrem	 gestresst	 und	 müde	 sind,	 gibt	 uns
Erholung	 oder	 Bewegung	 mit	 niedriger
Intensität	 oft	 mehr	 Energie	 zurück	 als
intensiver	 Sport.	Wir	 sollten	 bei	 körperlichen
Aktivitäten	 wie	 Laufen,	 Fahrrad	 fahren	 oder
Fitnesstraining	 also	 darauf	 achten,	 dass	 das
Tempo	 auf	 uns	 zugeschnitten	 ist.	 Wenn	 wir



unter	 großem	 Stress	 stehen	 und/oder	 sehr
müde	sind,	ist	es	wichtig,	dass	Geschwindigkeit
und	Intensität	 zu	Anfang	etwas	unter	unserem
Niveau	liegen.	So	verhindern	wir,	dass	wir	über
unsere	Grenzen	gehen	und	uns	noch	größerem
Stress	 aussetzen,	 sodass	 sich	 die	 Erschöpfung
noch	 verstärkt	 oder	 wir	 unseren	 Körper	 sogar
überbelasten.	 Denn	 das	 kostet	 wiederum
Energie	 und	 die	 Erschöpfung	 nimmt	 eher
weiter	 zu.	 Wenn	 Sie	 herausfinden	 möchten,
welches	 Tempo	 für	 Sie	 angemessen	 ist,	 ist	 es
unerlässlich,	 den	 eigenen	 Körper	 gut
wahrzunehmen.	 Daher	 üben	 wir	 während	 des
Mindful2Work-Trainings,	uns	bewusst	aktiv	zu
bewegen.	 Die	 Übungen	 sind	 sportbetont,
werden	 jedoch	 in	 einem	 ruhigen	 Tempo
ausgeführt,	 sodass	 Sie	 Körper	 und	 Atmung
dabei	 bewusst	 wahrnehmen	 können.	 Nur	 Sie


