




































































CME-Fragen

Welche Ausgleichstiibung dient
nicht der Beweglichkeit?

Welche Aussage zur Selbst-

therapiemethode ,JUST-FIVE®
ist falsch?

Welche Aussage zu negativem
Dauerstress ist falsch?

In welchen Zeitabstanden wird
man statistisch wéahrend einer
Tatigkeit unterbrochen und
wie lange dauert das
~Wieder-Hineinfinden“?

Welcher der funf Regeln gegen
Burn-out trifft nicht zu?
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SISl Aktive Bewaltigung korperlicher und psychischer Belastungen

Aktive Bewaltigung korperlicher und psychischer Belastungen

»10-Euro-Ubung*
LApfel pfliicken®
»Beckenkreisen®
LTypolist*
LPinguin®

Uberall durchfiihrbar

Anwendung dauert ca. 3 Minuten

muss von ausgebildeten Physiotherapeuten durchgefiihrt werden
kombiniert schmerzfreie Position und Intervallatmung

therapiert in die freie Richtung

Die Denkleistung sinkt.

Die Aggressivitat nimmt zu.

Die Verdauungsfunktionen werden beeintréchtigt.
Die Libido wird gefordert.

Die Krankheitsanfalligkeit steigt.

Unterbrechung alle 10 Minuten, wieder ,,im Thema® nach 20 Minuten
Unterbrechung alle 3 Minuten, wieder ,im Thema“ nach 8 Minuten
Unterbrechung alle 5 Minuten, wieder ,im Thema“ nach 17 Minuten
Unterbrechung alle 11 Minuten, wieder ,,im Thema® nach 29 Minuten
Unterbrechung alle 6 Minuten, wieder ,,im Thema“ nach 12 Minuten

Essen Sie mit Genuss — und mit Zeit.

Bewegen Sie sich Uber den Tag — immer wieder!
Pflegen Sie lhre Beziehungen.

Entspannen und schlafen Sie.

Seien Sie immer erreichbar.





