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In diesem Heft geht es um Entspannung

Entspannung heiBt:
- ruhig atmen

- locker werden
-sich ausruhen
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Ronja Pohl ist Lehrerin fiir Entspannung

Und sie gibt Kurse fiir Entspannung.
Zum Beispiel:
- Progressive Muskelentspannung
Damit entspannt man seine Muskeln.
- Autogenes Training
Damit wird man ruhig.

Ronja Pohl macht gern Yoga in ihrer Freizeit.

Ronja Pohl sagt:

Entspannung ist wichtig.
Manche Menschen haben zu viel Stress.
Entspannung kann ihnen helfen.

Das Gute ist:
Entspannen kann jeder leren.
Der Kérper lemt das Entspannen durch Ubungen.

Meine Kurse gehen tGiber mehrere Wochen.
Denn Ubung macht den Meister.

So lernen die Teilnehmer:
- Wie entspannt man sich?
-Warum ist das gut fir den Kérper?

Das Atmen ist besonders wichtig beim Entspannen.
Aber jeder Mensch ist verschieden.

Deshalb muss sich jeder fragen:

Was tut mir besonders gut?

Durch Pausen bekommt man wieder Kraft.
Zum Beispiel durch:

- einen Mittagsschlaf

- gezielte Ubungen fiir den Korper

Jeder kann in sich reinhdren.
Korper und Seele kdnnen zusammen zur Ruhe kommen.
Leichte Bewegungen helfen dabei.

Das Wichtigste ist:
Sich wohlfiihlen.
Bei den Ubungen und im ganzen Leben.
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Unser Alltag

Wir gehen arbeiten.
Wir haben Freunde.
Wir mochten unsere Familie sehen.

Das alles ist wichtig.
Aber manchmal brauchen wir
auch Zeit fiir uns.

Manchmal haben wir zu viele Termine.

Das kann uns Stress machen.
Zu viel Stress ist nicht gesund.

Entspannen ist gut

Vielleicht sieht IhrTag so aus:
- Nachts schlafen

-Am Tag arbeiten

-Am Abend Freizeit

Ruhiger Schlaf in der Nacht ist wichtig.
Dann kénnen Sie
morgens leichter arbeiten.

Aber auch Ihre Freizeit ist wichtig.
Was tut Ihnen in der Freizeit gut?

Wir miissen auf uns aufpassen.
Spannung und Entspannung sollen
sich ausgleichen.

Wir brauchen auch mal eine Pause.
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Entspannung im Alltag

Zu Hause

Entscheiden Sie sich im Alltag fiir Pausen.
Es gibt viele Momente zum Entspannen.
Sie bestimmen selbst:

Wann machten Sie eine Pause machen?

Sie sehen ein Dreieck mit Menschen.
Die Menschen machen Ubungen.
Mit den Ubungen entspannen die Menschen ihre Muskeln.

Zum Beispiel:

- Beim Arbeiten
- Unterwegs

- Zu Hause

Nutzen Sie die vielen Gelegenheiten.
Das Entspannnen halt Sie gesund.
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In der Freizeit entspannen

Entspannung ist fir jeden etwas Anderes.

Haben Sie sich schon einmal gefragt:
-Was machen Sie gerne?
- Wie kdnnen Sie gut entspannen?

Was entspannt Sie:

- Eine Tasse Tee oder Kaffee?

- Ein Spaziergang?

-Singen?

- Malen?

- Sport?

-Tanzen?

- Gesprache mit Freunden?

- Zeit mit dem Partner oder
mit der Partnerin?

Wo konnen Sie gut entspannen?
- Im Bett?

- Auf der Couch?

-In der Badewanne?

-In der Natur oderim Garten?

Wo fiihlen Sie sich wohl?

Suchen Sie sich einen schonen Platz.
Es soll dort ruhig sein

und angenehm warm.

Sie brauchen etwas Zeit fiir sich.

Sitzen oder liegen Sie bequem?
Dann kann es los gehen.

Achten Sie jetzt auf [hren Atem.
Atmen Sie ganz ruhig.

Sie atmen ein und aus.

Das Einatmen ist kurz,

Das Ausatmen ist lang.
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Eine Reise durch den Kérper

Haben Sie 5 Minuten Zeit?
Dann legen Sie sich hin.

Spuren Sie lhren Korper.
Fiihlen Sie den Boden?

Achten Sie auf Ihre FiiB3e.
Wie fiihlen sich Ihre FiiBe an?

Achten Sie auf Ihre Beine.
Wie fiihlen sich Ihre Beine an?

Achten Sie auf [hren Po.
Wie fiihlt sich Ihr Po an?

Achten Sie auf Ihren Riicken.
Wie fiihlt sich Ihr Riicken an?

Achten Sie auf Ihre Schultern.
Wie fiihlen sich Ihre Schultern an?

Achten Sie auf lhre Arme.

Wie fiihlen sich lhre Arme an?
Achten Sie auf Ihre Finger.

Wie fiihlen sich Ihre Finger an?

Wie geht es lhrem Nacken?

Wie geht es lhrem Kopf?
Bewegen Sie den Kopf ganz leicht.
Alle Spannungen im Nacken

und Hals l6sen sich auf.

Fiihlen Sie [hren Atem.

lhr Atem flieBt in Ihre Brust.
Fiihlen Sie Ihre Rippen

und lhren Bauch.

lhr Atem flieBt ganz von allein.
GenieBen Sie das gute Gefiihl.

Sie werden wieder wach.

Machen Sie lhre Arme und Beine lang.

Und strecken Sie sich.
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Gute Gedanken im Kopf

Haben Sie manchmal
zu viele Gedanken?
Wollen Sie einfach mal abschalten?

Dann versuchen Sie das hier:
Sagen Sie laut Stopp.

Danach tiberlegen Sie:

Was war lhr schonstes Erlebnis?

Vielleicht waren Sie schon mal

im Urlaub?

Oder Sie denken an einen schonen Tag
mit lieben Menschen.

Stellen Sie sich den Tag genau vor.
-Was haben Sie gesehen?

-Was haben Sie gegessen?

-Was haben Sie gefiihlt?

-Was hatten Sie an?

Vielleicht ist der Tag schon lange her?
Dann suchen Sie sich ein altes Foto.
Ein Foto hilft manchmal

beim Erinnern.

Vielleicht ist auch heute oder gestern
etwas Schones passiert?

Oder Sie haben diese Woche

noch etwas Schones vor?

Auch daran konnen Sie denken.
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Techniken zum Entspannen Was ist Progressive Muskelentspannung?

Kennen Sie das hier schon: Edmund Jacobson hat
- Progressive Muskelentspannung? die Progressive Muskelentspannung
e - Autogenes Training? entwickelt.

-Yoga?
Jacobson hat gesagt:

Damit kann man das Entspannen tben. Ruhe spirt man am besten

Mdchten Sie diese Techniken lernen? mit entspannten Muskeln.

Dann stellen wir sie lhnen kurz vor. Deshalb hat er eine Technik entwickelt
zum Entspannen von Muskeln.

Am besten fragen Sie aber auch

in lhrem Sportverein Die Technik geht so:

oder bei lhrer Krankenkasse nach. Zuerst spannt man die Muskeln stark an.

Vielleicht gibt es dort einen Kurs fiir Sie. Es darf aber nicht weh tun.

NI Dann lasst man plétzlich locker.
4 Durch den direkten Unterschied fiihlt
( man die Entspannung.

o (g,
Fiir Anfénger ist ein Anfanger-Kurs gut. \LH
Sie konnen die Techniken spéter 1
auch allein tiben.
Korper und Gedanken

Es gibt auch CDs mit Musik gehdren zusammen.

zum Entspannen. Lockere Muskeln beruhigen uns
und unsere Gedanken.
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Die Progressive Muskelentspannung Giben

Ein Beispiel:

Sie kdnnen sich setzen oder hinlegen.
Machen Sie die Augen zu.

Gleich entspannen Sie

Korperteil fiir Korperteil.

Spannen Sie dafiirimmer 5 Sekunden
einen Korperteil an.

Dann lassen Sie los.

Entspannen Sie 30 Sekunden.

Dann erst kommt

der nachste Korperteil.

Das ist eine mogliche Reihenfolge:

1.Héande und Arme

2. Gesicht

3. Nacken und Hals

4. Brust

5. Schultern und oberer Riicken
6.Bauch

7.Po

8.Beine und Fiife

Wir fangen mit den Handen an.

Machen Sie die Hande zur Faust.
Halten Sie 5 Sekunden die Spannung.
Atmen Sie dabei weiter.

Lassen Sie jetzt locker.
Entspannen Sie die Hande
nun 30 Sekunden.

lhre Hande sind angenehm warm.

Das Gefiihl breitet sich
im ganzen Korper aus.
GenieBen Sie das Gefiihl
so lange Sie mdchten.

Die Entspannung endet:
Sie atmen tief ein und
machen die Augen auf.
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Was ist Autogenes Training?

Johannes Heinrich Schultz hat
das Autogene Training entwickelt.

Schultz hat gesagt:
Wir brauchen Ruhe, Schwere und
Warme fiir die Entspannung.

Daflir miissen wir uns konzentrieren.

Wir stellen uns die Ruhe dabei
genau vor.

Zuerst werden unser Korper und
unsere Gedanken ruhig.

Wir denken uns 8 Mal den Satz:
Ich bin ganz ruhig.

Schwere und Warme im Korper

Sagen Sie zu sich:

Meine Arme sind ganz schwer.
Meine Arme sind ganz warm.

Mein Atem ist ruhig und gleichmaBig.
Mein Herz schlagt ruhig.

Mein Bauch ist warm.
Meine Stirn istangenehm kiihl.

Am Schluss wecken Sie sich auf:
-Tief und kraftig atmen

-Arme anspannen

-Augen auf
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Yoga ist mehrals Sport

Fiihlen und Denken

Yoga hilft dabei, sich zu spiiren.
Und es hilft beim Entspannen.

Mit Yoga will man den Kérper mit
seinen Gedanken verbinden
und mit der Natur.

Yoga verbindet Verschiedenes:
- Ubungen fiir den Kérper
-sich entspannen

- auf sich achten

Das ist das Ziel:

Man méchte

eine gute Spannung finden.
Das heifit:

Nicht zu viel Spannung

und nicht zu wenig.

Ziel ist eine Spannung zum Wohlfiihlen.

Im Yoga verbinden wir unsere Gefiihle
und unsere Gedanken.
So kommen wir zur Ruhe.

Durch die Ubungen mit
unserem Kdrper lernen wir uns
besser kennen.

Wir nehmen uns bewusst wahr
und machen Bewegungen.
Bewegungen im Yoga sind:
-langsam

-und ruhig.

Das ruhige Atmen ist
besonders wichtig.

Jetzt kommen leichte Yoga-Ubungen
zum Nachmachen.
Viel SpaB!
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Vie Almung in den Bauch

Legen Sie sich auf den Riicken.

Atmen Sie jetzt ganz ruhig.
Atmen Sie tief in den Bauch.
Merken Sie,

wie sich ihr Bauch bewegt?

Beim Einatmen wird der Bauch dick.
Die Luft stromt ein.

Die Luft stromt aus.

Atmen Sie 12 Mal ein und aus.

Wechseln Sie die Hande und

wiederholen Sie die Ubung.

Legen Sie lhre Hande auf den Bauch.

Beim Ausatmen wird der Bauch diinn.

Ubung €ur den Kucken

Ubungen

Knien Sie sich auf eine Matte.

Machen Sie den Riicken gerade.

Machen Sie jetzt den Riicken rund.

Das sieht aus wie eine Katze.

Machen Sie dann
den Riicken gerade.

Das sieht aus wie eine Kuh.

Wiederholen Sie die Ubung.




Uung fur die Schultery Uung €iir den Oberl<orper

Setzen Sie sich so auf lhre Matte. Setzen Sie sich so auf |hre Matte.

Ziehen Sie die Schultern nach oben. Lassen Sie den Oberkorper

Halten Sie die Spannung. - langsam nach vorne sinken.

Entspannen Sie ihre Hande.

Lassen Sie dann die Schultern wieder Atmen Sie ruhig durch die Nase

locker. ein und aus.

Wiederholen Sie die Ubung. Machen Sie das 5 Minuten.

Fiihlen Sie die Entspannung?

® Ubungen (24)



Uber dieses Heft:

Die Lebenshilfe Rheinland-Pfalz hat ein Zentrum fiir Leichte Sprache.
Dort hat Anne-Kathrin Berg das Heft geschrieben.

Die Priifgruppe von in.betrieb Gesellschaft

fiirTeilhabe und Integration hat alles gepriift.

Das ist die Adresse von der Lebenshilfe Rheinland-Pfalz:
Drechslerweg 25

55128 Mainz

Telefon: 061 31-93 660 17

E-Mail: leichtesprache@lebenshilfe-rlp.de

Internet: www.lebenshilfe-leichte-sprache.de

Die Techniker Krankenkasse (TK) hat dieses Heft geférdert.
Vielen Dank dafiir.
Mehr Infos Giber Bewegung finden Sie im Internet unter: www.tk.de

Bilder und Zeichnungen:

© Lebenshilfe fiir Menschen mit geistiger Behinderung Bremen e V.,
Illustrator Stefan Albers, Atelier Fleetinsel, 2013

© JSCHKA Kommunikationsdesign, www.jschka.de

ISBN: 978-3-9820085-5-4

Danke an:
- Die Priifgruppe von in.betrieb Mainz: Sie hat das Heft gepriift.
- Ronja Pohl: Sie kennt sich gut aus mit Entspannung und
hat uns gute Tipps fiir das Heft gegeben.
-Julia Disser: Sie hat das Heft gestaltet.
- Monika Simone: Sie hat das Heft gelesen und Fehler verbessert.

Zum Thema Gesundheit passen auch unsere anderen Hefte:
- Gesundes Essen leicht gemacht
- Bewegen macht SpaB

el ez

Gesundes Essen _ Bewegsenmacht SpaB

Die Hefte konnen Sie auf unserer Internetseite bestellen:
www.lebenshilfe-leichte-sprache.de
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