Genial! Bewegung...

...fordert Heilung

...beugt Krankheiten vor
...starkt den Koérper
...verbessert die Stimmung
...verlangert das Leben
...reduziert Schmerzen
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Warum ist Bewegung so gut gegen Schmerzen?

Bewegung ist
der Schliissel
zu deiner
korpereigenen
Apotheke.

Neben den bekannten Effekten wie
mehr Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit sorgen hemmende
Hormone vom Gehirn

far Schmerzlinderung.

Bewegung schittet unter anderem
folgende ,,Schmerzmittel” aus:

Serotonin
Dopamin
Noradrenalin
Endogene Opioide

Freisetzung korpereigener
Schmerzmittel aus:

e Hypophyse

e Hypothalamus

Gefahrensignale aus deinem Korper
werden abgeschwacht.

...und bietet groRe Vorteile:
e Rezeptfrei
e Ohne Zuzahlung
e IMMER verfugbar, auch an
Sonn- und Feiertagen!

Wirkung Uber:

absteigende
Hemmung

Als grofR3es Extra:

Ablenkung vom Schmerz (z.B. durch
Herzschlag, Konzentration auf Ubung)

Aufmerksamkeitslenkung durch
Gefahrenmeldungen aus anderen
Regionen (z.B. Laktatanhaufung)

Diese Phanomene nennt man auch ibungsinduzierte Hypoalgesie.

Der Trick dabei ist, zu Lernen, genug zu tun um deinen Korper herauszufordern, zu starken
und anzupassen, aber dich nicht auf einmal zu Uberfordern! Finde deinen Schlussel!
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