GONNE DEINEN FUSSEN RUHE UND ERHOLUNG

Unsere Fusse tragen den ganzen Tag uber ein erhebliches Gewicht und werden
in unserem oft hektischen Alltag sehr strapaziert.
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Mach dir doch nach einem anstrengenden Tag ein Fussbad mit warmem Was-
ser oder Molke (von der Kaserei). Du kannst auch selbstgepfliickte Krauter
und Blumen beigeben. Lehne dich zuriick und geniesse die Auszeit.

Wenn das Wasser kalt wird, trockne die Flisse und creme sie ein. Gonne
ihnen gleichzeitig eine Massage. Und vielleicht hast du ja sogar die Moglichkeit
dir die Flisse ein wenig massieren zu lassen.

SALZ & KRAUTER SALZ & KRAUTER

snd
beruhigend und wohltue”

beruhigend und wohltuen?

Schaue wahrend dieser Zeit nicht auf dein Handy, schalte es aus. Schaue
nicht fern... Chillout Musik. Keine Gesprache. Einfach nur du!

,FOREST BATHING*
WALDSPAZIERGANGE HELFEN STRESS ABBAUEN

Stress ist in unserer Gesellschaft eine allgegenwartige Erscheinung. Etwa ein
Viertel der Arbeitnehmer in der Schweiz fuhlt sich durch Stress stark belastet.
Insbesondere in stadtischen Umgebungen werden unsere Gehime dauernd mit
einer Unmenge an Informationen bombardiert. Die damit verbundene Uberforde-
rung wirkt sich langfristig negativ auf unseren Hormonhaushalt und unsere Kor-
perhaltung aus. Die Folgen sind vielfaltig. Viele Menschen leiden heute stressbe-
dingt unter starken Verspannungen oder Kopfschmerzen und vielen anderen
Beschwerden.

Was wir intuitiv alle schon wissen, konnte in einer
japanischen Studie wissenschaftlich nachgewie-
sen werden:
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Waldspaziergange wirken beruhi-
gend auf unser Nervensystem und
bauen Stress ab.

Die Studie konnte aufzeigen, dass Leute nach

ausgedehnten Waldspaziergangen

- eine tiefere Konzentration an Stresshormo-
nen (Kortisol) im Blut,

- einen tieferen Blutdruck und

- einen tieferen Puls hatten

Diese Broschure wurde von einer kleinen Gruppe Mitarbeiter der Praxis
INTEGRI innerhalb des ,Qualitatszirkels zusammengestellt. Idee und Aus-
fuhrung stammen von dieser Gruppe, die sich mit dem Thema ,Stress im
Alltag — Was kann ich tun?* auseinander gesetzt hat.

Die Broschure ist nicht vollstandig und gibt nur eine kleine Auswahl an
Maoglichkeiten, dem eigenen Alltagsstress ein bisschen entgegenzuwirken.

Die Einbindung von Waldspaziergangen in einen
guten Lebensstil ist in Japan mittlerweile eine
anerkannte Entspannungs- und Stresshewal-
tigungsstrategie geworden.

Die Mitarbeiter der Praxis INTEGRI treffen sich regelmassig alle 14 Tage
zu einer gemeinsamen Teamsitzung, an der u.a. innerhalb eines Qualitats-
zirkels Themen behandelt werden, die uns am Herzen liegen. Wir verbes-
sern so stetig die Qualitat unserer Arbeit mit unseren Patienten und Klien-
ten, entwickeln uns weiter und reflektieren unser Denken und Verhalten
am Arbeitsplatz.

Gonne dir und deinem Korper wieder einmal
eine Tiefenentspannung. Ab in den Wald!




PFLEGE DEINE SOZIALEN KONTAKTE — BESONDERS
IN STRESSIGEN ZEITEN

Oft sind es die sozialen Kontakte, die wir absagen, wenn wir im Stress sind und
keine Zeit zu haben glauben. Dabei sind es oft gerade diese sozialen Kontak-
te, die uns helfen zu regenerieren und die Batterien zu tanken. Oft verges-
sen wir, was uns gliicklich macht und die Work-Life-Balance aufrecht er-
hélt.

Verabrede dich regelméssig mit Freunden, vielleicht nach der Arbeit fiir einen
kurzen Schwatz, an einem freien Tag zum Wandern oder einer Schifffahrt auf
einem See. Plane dafiir mindestens einmal die Woche im Voraus ein kleines
oder ein grosses Terminfenster in deiner Agenda ein.

Gehe wieder einmal ins Konzert, ins Theater oder in den Kino, nach dem Feier-
abend im Sommer in die Aare oder an einen Fussball-/Eishockeymatch. Genies-
se einen Abend mit Freunden oder mach etwas Verriicktes, das du schon
lange einmal tun wolltest, aber immer verschoben hast.

Denn am Ende bereuen wir nur die Dinge, die wir nicht getan haben.

EFT - EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE
MERIDIANPUNKTE HALTEN

EFT ist eine innovative, sanfte Behandlungsmethode um Stress, belastende
Gefilhle und korperliche Schmerzen in kurzer Zeit — manchmal sogar in wenigen
Minuten — spur- und messbar abzubauen.

Viele Alltagsbeschwerden kdnnen so mit einer einfachen Stimulation der Meridi-
anpunkte reduziert werden. Wir zeigen Ihnen wie es geht.

Migréane Bauchschmerzen, Miidigkeit
Ubelkeit Konzentrationsstérung

o Meridianpunkt lokalisieren.

o Mit der Daumenbeere langsam senkrecht
Druck aufbauen, bis ein gut nehmbarer Reiz
entsteht.

Schédeldecke dem
Scheitel entlang mit
den Fingern leicht
klopfen.

o Druck wahrend 3-5 Minuten halten.
o ruhige regelmassige Atmung

Wenn EFT/Meridianpunkte halten regelméssig geiibt wird, konnen immer
bessere Resultate erzielt werden. Beides eignet sich sehr gut zur Selbst-
anwendung und kann in relativ kurzer Zeit unter Anleitung erlernt werden.

CHI GONG

Akute und chronische negative Umwelteinfliisse oder Emotionen kénnen sich
z.B. in Form von Verspannungen und Schmerzen belastend auf den Kérper aus-
wirken. Chi Gong Ubungen sind eine wirksame Methode unseren Kérper stark
und geschmeidig zu erhalten.

Chi Gong
- unterstutzt das Immunsystem,

- fordert die Durchblutung,

- sorgt fir Gleichgewicht und Ausgeglichenheit,

- Beweglichkeit,

- Entspannung und

- Konzentration.

Ubungen fiir den Alltag

1. Ubung. Stehe hiiftbreit und gib Druck auf die Fersen. Gehe leicht in die Knie
und halte die Wirbelsaule aufrecht. Die Hande sind im Zentrum (Solarplexus).

UNSER HANDY - SEGEN UND FLUCH

Wir kennen ihn alle, den Drang, alle paar Minuten zum Handy zu greifen um
rasch die Mails oder die Facebook Timeline zu checken oder die andern wissen
zu lassen, was wir gerade tun. Oft ,schauen wir auch nur auf die Zeit* und schon
hangen wir fir Minuten am Smartphone.

Bestimmt hast du dich schon dabei ertappt, wie du reflexartig zum Smartphone
greifst ohne genau zu wissen weshalb.

Als durchschnittlicher Handyuser benutzen wir unser Geréat knapp 100mal
pro Tag und starren taglich mehr als zwei Stunden auf den Bildschirm. Ei-
nige schaffen es ohne weiteres auch auf 4 Stunden taglich. Dabei nehmen wir
eine Haltung ein, die ergonomisch alles andere als ideal ist. Der Kopf ist nach
vorne geschoben, die Schultern werden nach vorne gerollt und die Brustwirbel-
saule wird gekrimmt.

Langfristig wirkt sich dieses Verhalten negativ auf unsere Korperhaltung
und insbesondere auf den Spannungszustand der Nacken- und Schulter-
muskulatur aus. Dies kann zu chronischen Verspannungen und Verhartungen
der Muskulatur und mit der Zeit auch zu Gelenkschmerzen in der Wirbelséule
oder den Schultern filhren. Und wie wir alle wissen: Mit Verspannungen und
Verhartungen in der Nacken- und Schultermuskulatur oder chronischen Riicken-
schmerzen geht es uns auch psychisch nicht rosig.

Auf https://iwww.swisscom.ch/de/storys/arbeit/smartphone-stoert-bei-arbeit.html
findest du einen kurzen Artikel, der die psychologische und biologische Seite
der taglichen Abhangigkeit und der maglichen Folgen in Verbindung mit
der Handy-Nutzung anschaulich erklart.

Gonne dir eine Handy-Auszeit! Du bestimmst wann und fiir wie lange. Es
kann vorerst am Sonntag sein und nur fiir eine oder zwei Stunden Dann
langer und auch an Werktagen. Wir wiinschen dir viel Erfolg und Erholung!



