Wellness und Entspannung - diese Begriffe
klingen nach Ruhe, Ausgeglichenheit und
Zufriedenheit. Doch was heil3t es
uberhaupt, "entspannt" zu sein?

Die richtige Balance zwischen
Arbeitszeit und Freizeit zu finden ist
wichtig. Wir geben lhnen Tipps, damit
Sie gut durch den Tag kommen und ihre
Leistungsfahigkeit trotz Stress im Job
lange erhalten.

Arbeit und Freizeit in einer gesunden
Balance zu halten ist gar nicht so einfach.
Nur zu schnell hat man sich zu viel Arbeit
aufgehalst. Das Zeitkorsett wird immer
enger, man ist schnell geneigt, kostbare
Freizeit aufzugeben und die Arbeitszeit
unverhaltnismalig weit auszudehnen.
Darunter leiden dann nicht nur Freunde
und Familie, sondern zu allererst man
selbst. Nur wer ein gesundes Verhaltnis
zwischen Arbeit und Freizeit findet, wird
gesund bleiben.

Nehmen Sie sich die Zeit, legen Sie sich
eine Entspannungs-CD ein und
entspannen Sie sich mit einfachen
Hilfsmitteln. Schalten Sie vom Alltag ab,
lassen Sie sich in der Fantasie in den
letzten Urlaub entfihren oder an einen Ort
wo Sie gerne waren. Und dann probieren
Sie die nachfolgenden Ubungen um
Verspannungen im Korper zu l6sen und im
Kopf wieder freier zu werden.
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Entspannung
mit Hilfsmitteln

Nutzen Sie einfache Mittel um zu
entspannen, nehmen Sie sich die Zeit



Entspannung mit dem Overball

LWS

Riickenlage, Ball unter Becken
und Kreuzbein positionieren
und auf dem Ball wippen.

; ' : Stellen Sie sich eine Uhr vor
und kreisen Sie mit dem Becken 6 und 12 Uhr und 3
und 9 Uhr ab und dann rollen Sie alle Zahlen ab.

Riickenlage Ball unter Becken und Kreuzbein. Beide
Beine zur Brust heranziechen und mit den Beinen
kreisen. Dann die Knie 6ffnen und abwechselnd zu sich

heranziehen.

| Riickenlage Ball unter
« Becken und Kreuzbein ,
Beine aufstellen und
: nach links und rechts
wippen lassen.

BWS

In Seitenlage den Ball
zwischen die
Schulterbldtter legen und
in die Riickenlage rollen
und auf die andere Seite.
Schulter in entspannter Position.

Riickenlage Ball unter
die Schulterblétter legen,
Arme in die Streckung in
Verldngerung des
Kopfes bringen.

Sie heben die
Arme ziehen
die Schulter-

blatter
aneinander und
kreisen dann auf
dem Ball,

leichter
Massageeffekt.

Riickenlage, Ball
unter den
Schulterblittern,
Arm zur Seite
ablegen, einmal
den rechten Arm
nach rechts
bewegen, dann den linken Arm nach links. Der
Oberkdrper dreht immer leicht mit.

HWS

Entspannung mit dem Igelball

Nehmen Sie die Massagebille
zwischen  beide  Handfldchen.
Rollen Sie ihn in Léngsrichtung
vor der Handwurzel bis zu den
Fingerspitzen und zuriick, oder |
rollen Sie ihn

Bewegungen.

in kreisenden

Setzen Sie sich entspannt und mit geradem Riicken
auf einen Stuhl und legen Sie sich den Ball unter

die Fullsohlen, rollen Sie
den Full, am besten
barfuss in Léngsrichtung
oder kreisenden
Bewegungen {iiber den
Ball.

Stellen Sie sich mit dem Riicken
an die Wand. Klemmen Sie den
Ball genau in den Bereich, wo Sie
sich massieren mochten,
zwischen Riicken und Wand.
Massieren sie sich selbst, indem
Sie in die Knie gehen und Ihren
Oberkorper nach oben oder unten

Riickenlage, den

Ball unterm Kopf :

platzieren, = Kopf
langsam nach links
und rechts
abrollen, einen
leichten Halbkreis

beschreiben. Dann nicken Sie mit dem Kopf hoch

und runter. Kopf
nach links
neigen und den
Arm nach rechts
ziehen und
Seitenwechsel.

4 bewegen.
s

Setzen Sie sich auf den Boden,
entspannen Sie den Bereich den
Sie massieren wollen und legen
Sie den Massageball auf die
Stelle, rollen Sie den Ball in
Léangsrichtung
oder in
kreisenden
Bewegungen.

Beine.

Besonders geeignet fiir Arme und



