Welche MaBnahmen ergreifen Sie, wenn
Ihr Kérper lhnen eine Warnung erteilt,
wenn er ihnen signalisiert, dass er durch
groBe Midigkeit kaum mehr Kraft aufbrin-
gen kann?

Die meisten lassen sich ins Bett fallen und
schlafen wie ein Stein. Sie mé&chten sich
durch einen festen Schiaf erholen. Aller-
dings scheint dies oft nicht die richtige
MaBnahme zu sein. Natiirlich fiihrt guter
Schlaf zu besseren Organ- und Stoffwech-
selfunktionen und haufig fiihlt man sich
danach fit. Oft jedoch ldsst libermaBiger
Schlaf eher noch ein zusatzliches Midig-
keitsgefiihl entstehen. Was ist dann eine
empfehlenswerte Methode um sich zu er-
holen? Oft sind es gerade kérperliche und
geistige Aktivitdt oder Training, durch die
man sich erholen kann.

Aktivitat ist die beste Erholung

»Je mider man ist, umso mehr soll man
sich bewegen®. Diese Idee des Stressab-
baus wird in der heutigen Gesellschaft
immer populérer, nicht zuletzt da viele
Menschen heute unter extremem Stress
leiden. Kdérperliche Aktivitdt mit moderater
Intensitat sollte eigentlich gerade fiir Biiro-
arbeiter, die oft psychisch lberlastet sind,
eine gute Erholung sein. Dabei behaupten
zahlreiche Experten fiir Gesundheit, dass
alle Menschen von Geburt an begabte
Sportler sind und dass der Sport ein gutes
Mittel ist, die Welt wahrzunehmen, Weis-
heit zu erhalten und sich wohl zu fiihlen.
AuBerdem hilft kdrperliche Aktivitat nicht
nur den kdrperlichen, sondern auch den
seelischen Zustand zu verbessern. Deshalp
ist moderate kdrperliche Aktivitat eine
sehr effektive Erholungsmethode.

Es wurde bereits in zahlreichen Studien
bestatigt, dass Menschen, die regelmaBig
Sport treiben, ein viel geringeres Risiko
haben, an einer kardiovaskuldren Erkran-
kung zu leiden als diejenigen, die nicht
trainieren. Zudem hat kdrperliche Aktivitat
einen positiven Einfluss auf den Blutkreis-
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lauf. Ist der Blutkreislauf unseres Kdrpers
angeregt, so konnen mehr Sauerstoff und
auch mehr Nahrstoffe im Blut transportiert
werden. So werden sowohl Gehirnaktivitat
als auch die Arbeitsleistung gesteigert.
Darliber hinaus kann man die durch Stress
verspannte Muskulatur mithilfe von Bewe-
gung gut lockern. Dabei ist es am effektivs-
ten, wenn das Training aus einer Mischung
von statischen und dynamischen Bewe-
gungen besteht, was wiederum die Musku-
latur in den Wechsel von Anspannung und
Entspannung bringt.

Empfehlenswert: Kampfsport

=

Nun méchte ich Ihnen eine Trainingsme-
thode fiir den Stressabbau vorstellen, das
sogenannte ,BodyCombat”. Body-Combat
ist ein aerobes Kampftraining, das auf ver-
schiedenen Kampfsportarten, zum Beispiel

Training als
Methode des
Stressabbaus

Die chinesische Autorin Ssu-Ssu stellt in
ihrem auf Koreanisch erschienenen Buch
~Heilungsmethoden des Sinnes* unter
anderem den Nutzen des Kampfsports
fiir das mentale Wohlbefinden vor. Sie
erwéhnt dabei auch ausdriicklich Tae-
kwondo. Als Anregung fir Trainer und
Sportler méchten wir Ihnen die wichtigs-
ten Punkte hier vorstellen.

Boxen und Taekwondo, basiert.

Bei Kampfsportarten lernt man verschie-
dene Bewegungen, Techniken und Schritte
fiir die Selbstverteidigung, wie zum Bei-
spiel FauststoB, Kicken und Blocken. Dabei
muss man diese Bewegungen explosiv und
exakt ausfiihren. Deshalb ist das Kampf-
training zwar sehr anstrengend, aber es
hilft auch die Durchblutung anzuregen.

Es ist sehr effektiv zur Kraftigung der ge-
samten Korpermuskulatur und um die
Leistungsfahigkeit, Beweglichkeit, Koordi-
nation und Reaktion zu verbessern. Zudem
haben die meisten Kampfsportarten eine
besondere Trainingsform. Taekwondo ist
beispielsweise so
angelegt, dass man
nicht immer mit
einem Partner
trainieren muss,
sondern oft mit
einem imaginéren
Gegner kampft,
indem man mit
den Fausten und
FliBen, mit einem
Kampfschrei, in
die Luft schlagt
und dabei seine
Korperhaltung
wahrnimmt, als
ware dort tatséch-
lich ein Gegner.

So kann man seinen
Arger, schlechte
Laune oder Miidig-
keit vollig abschiit-
teln. Fiir die Men-
schen, die unter
viel Stress leiden,
ist ,,Body-Combat*
oder ein Kampfsport
wie Taekwondo
eine sehr effektive MaBnahme fiir den
Stressabbau.

Quelle: Ssu-Ssu ,,Heilungsmethoden des
Sinnes®; Ubersetzung: Sanghyeon Ji
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