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Die Kunst, sich Zeit fur sich zu nehmen

Frauen sind Weltmeisterinnen im Umsorgen

Wir Frauen kiimmern uns um die Fa-
milie, die Kinder, die Enkelkinder, die
betagten Eltern, die Kolleglnnen, die
Chefs, die kranke Freundin, den Haus-
halt, den Garten und so weiter und so
fort. Das weibliche Geschlecht ist rich-
tig gut im Sich-Sorgen-Machen. Das
fiihrt oft zu Stress, Uberforderung
und Erschopfung, auch weil die Wahr-
nehmung flr die eigenen Beduirfnisse
verloren geht.

Selbstfiirsorge
ist keine Selbstsucht

Aber was ist mit der Sorge um sich
selbst, der Selbstflirsorge? Sie ist ein
ganz wichtiger Beitrag zum eigenen
Wohlbefinden, denn Selbstfiirsorge
bedeutet nicht, selbstsiichtig zu sein.

Viel zu oft vergessen Frauen, sich
Zeit flr sich selbst zu nehmen und auf
die eigenen Bedtrfnisse und Wiinsche
zu achten. Sich etwas Gutes zu tun,
sich zu entspannen oder sich selbst
zu pflegen hat viel mit eigener Wert-
schatzung zu tun. Dazu gehort auch,
sich mit Freude zu bewegen und
Sport zu treiben, der wirklich Spal3
macht. Ich kann Sie, liebe Leserinnen,
nur ermutigen, sich im Sinne der
Selbstfiirsorge aktiv mit dem eigenen
Korper zu beschaftigen und auch
Neues zu lernen.

Naturlich ist jede Frau anders und
hat ihre eigene Vorstellung davon,
was gut fur sie ist. Jede Frau hat ein
anderes Korperbild von sich, das
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muss respektiert und beachtet wer-
den. Darauf soll auch beim Sport ein-
gegangen werden. Wahrend eines
Personal Trainings gehen wir Traine-
rinnen nattrlich besonders auf die
Unterschiede ein. Ubungen und Trai-
ningssequenzen werden speziell auf
korperliche Voraussetzungen, Be-
findlichkeiten und Wiinsche abge-
stimmt.

Wenn man in einer Gruppe trai-
niert, hilft das Geflihl von Gemein-
schaft und Zugehorigkeit dabei, die
eigene Andersartigkeit zu akzeptie-
ren. Auch der eigenen Korperlichkeit
gegenuber kann man etwas toleran-

ter werden, wenn man die Mitstreite-
rinnen erlebt. Sogenannte Problem-
zonen werden sicher mit anderen
Augen gesehen, wenn man sich mit
anderen Frauen austauscht.

Selbst in einer kleinen Gruppe —
beispielsweise bei einem Beckenbo-
dentraining — hat jede Frau eine an-
dere Wahrnehmung, ein anderes kor-
perliches Anliegen oder Problem.
Manche Teilnehmerinnen haben ein
grofes Selbstverstandnis hinsichtlich
gewisser Korperzonen, andere hinge-
gen sind sehr schiichtern.

Egal, wie Frau sich fiihlt

Die Auseinanderzusetzung mit dem
eigenen Korper durch Sport und Be-
wegung fordert nicht nur die korper-
liche, sondern auch die mentale Ge-
sundheit. Vergessen Sie fiir eine Wei-
le die Sorgen um andere, lernen Sie
ohne schlechtes Gewissen abzuschal-
ten! GenielRen Sie das Wohlbefinden,
das durch Bewegung entsteht!

Wir Sportwissenschafterlnnen kon-
nen Sie bei lhrer Arbeit mit dem eige-
nen Korper im Sinne der Selbstfirsor-
ge gut unterstutzen.
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