Arbeitsblatt 9.6: Merkblatt zum Aufbautraining

Wer regelmaBig korperlich aktiv ist, verbessert seine Fitness; Sie erh6hen dadurch die Leistungsfahigkeit und
Widerstandskraft lhres Korpers.

Zudem fordert regelmafige korperliche Aktivitat das kdrperliche und seelische Wohlbefinden.
Um lhre Fitness zu erh6hen, kdnnen Sie sich im Alltag mehr bewegen und/oder regelmaBig Sport treiben.

Mehr Bewegung im Alltag: Sie sollten sich moglichst taglich, mindestens aber an 5 Tagen in der Woche korper-
lich fordern (Beschleunigung der Atmung fiir mindestens 10 Minuten).

RegelmaBig Sport treiben: Beriicksichtigen Sie lhre aktuelle kérperliche Leistungsfahigkeit! Sowohl Unter- als auch
Uberforderung sind fiir die Gesundheit schadlich. Behalten Sie sich als Faustregel im Kopf: Sie sollten sich wiahrend

der sportlichen Aktivitat nebenher noch unterhalten kénnen.

Nur regelmaBige sportliche Aktivitat bringt lang anhaltenden Nutzen; regelmaBig bedeutet hierbei, mindestens
3-mal wéchentlich, mindestens 20 Minuten lang

Legen Sie Pausen ein!

Aufwarmen nicht vergessen, um Verletzungen vorzubeugen!

Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr!

Steigern Sie allmahlich die Dauer und dann erst die Intensitat der sportlichen Aktivitat!

Belohnen Sie sich fiir Ihre sportliche Aktivitat - entweder, indem Sie sich selbst loben (z. B. dafiir, dass Sie Ihren
inneren Schweinehund iberwunden haben) oder indem Sie sich etwas gonnen!

© 2018, Springer-Verlag GmbH Germany
Aus Kleinstauber, M. et al.: Kognitive Verhaltenstherapie bei medizinisch unerklarten Kérperbeschwerden und somatoformen Stérungen.






