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Freizeitkrankheit:

Wenn Entspannung krank macht

Anmoderation:

Endlich Wochenende! Der Alltagsstress hat mal Pause und man kann sich erholen. Doch kaum setzt die Entspannung ein, fängt der Körper an zu kränkeln und reagiert mit Kopfweh, Übelkeit oder einer Erkältung. Eine Erklärung kann die sogenannte Freizeitkrankheit sein. Vor allem Menschen, für die ihre Arbeit an erster Stelle steht, sind davon betroffen. Oft haben sie Schwierigkeiten, ein Gleichgewicht zwischen Belastung und Erholung zu schaffen. Mehr dazu von Kristin Sporbeck. 


Länge: 2.08 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Die Freizeitkrankheit ist nicht wirklich eine anerkannte Erkrankung, sondern vielmehr eine Bezeichnung für eine Reihe von Symptomen. Welche das sein können, erklärt Dr. Astrid Maroß, Ärztin im AOK-Bundesverband.  

Dr. Astrid Maroß:

Betroffene berichteten über Schwierigkeiten wie Kopfschmerzen, Migräne, Muskelschmerzen, allgemeine Schmerzen auch, Antriebslosigkeit, Müdigkeit, Übelkeit oder auch Neigung zu Infekten. Allerdings sind diese Symptome derart unspezifisch, dass man sie auch mit anderen Faktoren erklären könnte, nämlich zum Beispiel, Beziehungskonflikten, Umweltbelastungen, Burnout-Syndrom oder auch Depressionen oder vielleicht auch anderen Erkrankungen. Insofern eignet sich dieses Schlagwort nur bedingt, um wirklich zu charakterisieren, was dahinter steckt.

Text: 
Experten vermuten, dass der Körper sehr angespannt ist und sich nicht mehr richtig auf Entspannung einstellen kann. Als Reaktion entwickelt der Körper in der Freizeit Krankheitssymptome. Um das zu ändern, muss man sich das Problem zunächst klar machen. Dann kann sogenanntes Stressmanagement helfen.

Dr. Astrid Maroß:

Das kann in vielerlei Hinsicht erfolgen: Das Entspannen im Alltag ist erlernbar, Methoden sind dazu vielfältig. Körperliches Training und Verbesserung der eigenen Fitness ist wichtig. Wichtig ist, dass man auch in der Freizeit versucht, ohne den Leistungsgedanken auszukommen. Und einen Wechsel hinzubekommen zwischen Leistungsphasen in der Arbeit und Entspannungs- und Genussphasen in der Freizeit.

Text: 
Das lässt sich lernen. Dabei helfen verschiedene Entspannungstechniken. Zu den bekanntesten zählt die progressive Muskelentspannung. Dabei übt man einzelne Muskelgruppen kontrolliert anzuspannen und wieder zu entspannen. So soll man sich aus der ständigen Anspannung befreien.  
Dr. Astrid Maroß:


Es gibt aber auch Methoden, wie autogenes Training, Yoga, Tai Chi und so weiter. Nach entsprechenden Kursen kann man seine Krankenkasse fragen oder in der Volkshochschule nachfragen.
Text: 
Unterstützung bietet die AOK zum Beispiel mit ihrem Trainingsprogramm „Stress im Griff“. Weitere Infos gibt es im Internet unter www.stress-im-griff.de


