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Bewegung gegen Stress
Ziel: Abbau von Stresshormonen
Griunde dafir: Stressbewaltigung durch Bewegung aktiv angehen.

Bewegung hilft gegen Stress! Bei Stress wird der Korper in einen Aktivierungszustand versetzt,
damit er kampfen oder fliehen kann. Da Kampf oder Flucht aber in den seltensten Fallen
umgesetzt werden, zirkulieren weiterhin zu viele Stresshormone (Adrenalin, Noradrenalin,
Cortisol) im Blut. Bewegung ist dem urspriinglichen Sinn der Aktivierungsreaktion ahnlich.
Deshalb senkt Bewegung effektiv die zu hohen Mengen an Stresshormonen, verhindert so die
l&ngerfristig auftretenden Gesundheitsschaden und férdert damit Ihr Wohlbefinden.

Allerdings muss sich Spafd an Bewegung oft erst entwickeln. Es hilft deshalb, sich gemeinsam
zu zweit oder in der Gruppe zu bewegen.



