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helfer in Afrika




... und sie reisten oft tagelang zur
Station des Entwicklungsdienstes mit
Ihren Beschwerden, wobel auch viele
Wurminfektionen dabel waren
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WIE SITZEN KRANK MACHT

Keine elektrische Aktivitdt in den Beinmuskeln
Kaum Kalorienverbrennung
Enzyme zum Fettabbau sinken um 90 Prozent

,,gutes” Cholesterin sinkt um 20 Prozent

Nach 24 Stunden

Insulin-Wirkung sinkt um 24 Prozent
Diabetes-Risiko steigt
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,2Brunnen® im Buroalltag
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Karpaltunnelsyndrom

Area of numbness

and pain (shaded)

Median
Tendons nerve Ligament

Median
nerve
= Cross-section
Ligament
Tendon
| sheath
Carpal ——=— Tendons

tunnell— M e ) Carpal SUCCESS
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* das unser Herz starkt,

« den Blutdruck senkt,

» den Blutfettspiegel ginstig beeinflusst,

 die geistige Wachheit fordert,

» peripher entspannend wirkt,

 die Belastbarkeit der Knochen und Sehnen verbessert,
* unsere Muskeln wachsen lasst und die

» Durchblutung férdert und, nicht zu vergessen,

* unser Leben verlangert,

=> dabel ohne Nebenwirkungen ist?




Medikament —
Bewegung!




,Fingerballett”
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.Fingerkarusell”
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Gesunde
Bildschirmarbeitsplitze

= kdrperliche Zwangshaltungen

= Nutzung nicht ergonomischer
Arbeitsmittel

= ungunstige Anordnung der
Arbeitsmittel

= Bewegungsarmut

= einseitige Belastungen
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Schultereckgelenk

Schulterdach
(Acromion)
Schleimbeutel >,
(Bursa) — &
Rotatorenmanschette — q |
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Achte auf deine Gesundhei:
Deswegen immer 2 Kisten Bier kaufen!

() richtig
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Trainings
Rickentraining 11.5.2021/18.5.2021/08.6.2021

Pilates
Yoga
HIilT
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February March
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Kognitive Ebene

Gedankliche Vorgange wie Denk und
Wahrnehmungsprozesse

Emotionale Ebene
Gefuhle und Befindlichkeiten

Vegetativ-Hormonelle Ebene

Reaktionen des vegetativen
Nervensystems inkl. Organe

Hormonelle Reaktionen

Muskulare Ebene
Skelettmuskulatur
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Raus aus dem Teufelskreis
(Aufschaukelungsprozess)

Rein in den Engelskreis
(Deeskalation)



PePP!A



PP
SUCCESS

'OWER » ENERGY * PERSONALITY « PERFORMANCE




PePP!A
SUCCESS

POWER » ENERGY * PERSONALITY « PERFORMANCE



PePP/A



selbst










