Arbeitsblatt 9.2a: Schonungsverhalten und korperliche Beschwerden - ein Teufelskreis

Erhéhung von
Schonungsverhalten

Bewertung
als krank

Reduktion der
korperlichen
Belastbarkeit

Haufigere korperliche
Missempfindungen

Wie konnen Sie aus dem Kreislauf ausbrechen?

Es ist notwendig, das Schonungsverhalten zu reduzieren, denn dieses erhdlt die kdrperlichen Beschwerden aufrecht.
Sie kdnnen Schonungsverhalten abbauen, indem Sie sich verstarkt korperlichen Belastungen aussetzen, trotz beste-
hender korperlicher Beschwerden. Wichtig ist, dass die korperliche Leistungsfahigkeit langsam und schrittweise ge-
steigert wird. Eine Verbesserung Ihres kdrperlichen Trainingszustandes kdnnen Sie beispielsweise durch Nordic Walking,
Radfahren oder Schwimmen erreichen. Sie sollten jedoch darauf vorbereitet sein, dass sich die korperlichen Beschwer-

den infolge der starkeren Belastung kurzfristig verschlechtern kdnnen. Langfristig haben Sie jedoch mit einer Reduk-
tion des Schonungsverhaltens die Moglichkeit, Ihre korperlichen Beschwerden dauerhaft zu verringern.
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Arbeitsblatt 9.2b: Durchhalten und korperliche Beschwerden - ein Teufelskreis

Erhéhung korperlicher
Aktivitat;
Aufrechterhaltung
eines zu hohen
Aktivitatsniveaus
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als krank
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Haufigere korperliche
Missempfindungen
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Wie kdnnen Sie aus dem Kreislauf ausbrechen?

Es ist notwendig, lhre Bestrebungen »durchhalten zu miissen« zu reduzieren, denn diese erhalten die korperlichen Beschwer-
den aufrecht. Sie kénnen dieses eher hinderliche Verhalten abbauen, indem Sie versuchen, ein fiir sich angemessenes und
verniinftiges Mal3 korperlicher Aktivierung zu bestimmen. Wichtig ist, dass die korperliche Leistungsfahigkeit nur langsam und
schrittweise gesteigert wird. Es ist zwar bedeutsam, dass Sie trotz Ihrer kdrperlichen Beschwerden aktiv bleiben, jedoch nur so
weit, dass es lhnen auch gut tut. Wichtig ist dabei, dass Sie einen Schwerpunkt auf Aktivitaten legen, die Ihnen bisher viel Spal3
gemacht haben. Sie sollten darauf vorbereitet sein, dass Sie sich kurzfristig unzufrieden mit sich selbst fihlen, wenn Sie Ihr
hohes Aktivitatslevel reduzieren. Langfristig haben Sie jedoch die Moglichkeit, Ihre kérperlichen Beschwerden dauerhaft zu
verringern, wenn Sie mit lhrem Korper nicht standig an lhre Grenzen gehen.
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