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wie heildt es so schdn: Neues Jahr, neues Gllck, aber nattrlich auch eine neue Chance.

Eine Chance alte Verhaltensmuster aufzubrechen, neue Routinen Einzug halten zu lassen und
schlechte Gewohnheiten zu verabschieden.

Wie Sie vielleicht schon aus den letzten Ausgaben wissen, méchten wir Ihnen mit unserem Ma-
gazin einen kleinen Schubser in die Richtung der Gesundheit geben. Wir mdchten Sie aufklaren,

Fragen beantworten und Ubungen ein klein wenig leichter machen.

Fur unseren Einstieg ins neue Jahr steht deshalb nicht nur Detox auf allen Ebenen, sondern auch
ganz besonders der Arbeitsplatz am Schreibtisch im Fokus.

Lassen Sie sich Uberraschen. Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen!

Das Ativo- Team




ERGONOMISCHES
SITZEN FUR MEHR
WOHLBEFINDEN
IM BUROALLTAG

Die Bedeutung der Ergonomie im Buroalltag kann nicht genug hervorgehoben werden, denn sie
tragt wesentlich zum Wohlbefinden und zur eigenen Leistungsfahigkeit bei. Ein zentraler Aspekt
dabei ist das ergonomische Sitzen, sei es im Blro oder zu Hause. Der Fokus liegt darauf, die
Arbeitsbedingungen an die Bedirfnisse des Menschen anzupassen, um langfristige gesundheit-
liche Beeintrachtigungen zu vermeiden.

Die Grundlage fur die richtige Sitzposition bildet die Vielfalt der Bewegung. Es ist entscheidend,
das Sitzen abwechslungsreich zu gestalten, um Verspannungen und Belastungen zu reduzie-
ren. Doch auch die korrekte Sitzhaltung spielt eine entscheidende Rolle. Die FiiRe sollten mit
voller Sohle den Boden berthren, wahrend Ober- und Unterschenkel einen 90°-Winkel bilden.
Der Rucken sollte festen Kontakt zur Rlckenlehne haben, die Sitztiefe ist so einzustellen, dass
zwischen Sitzflache und Kniekehle ein Zwei-Finger-Spalt frei bleibt. Der Oberkdrper streckt sich
nach oben, um dem Versacken im Stuhl entgegenzuwirken.

Die Position der Unterarme auf dem Schreibtisch und/oder der Armstutze ist ebenso entschei-
dend. Die Ellenbogen sollten sich in einem 90°-Winkel befinden, die Hand mindestens den Tisch
berthren und nur teilweise auf der Maus aufliegen. Der Monitor, die Tastatur und Unterlagen
sollten sich in einem optimalen Abstand von 45-80 cm befinden. Einfach zu Uberpruifen ist der
Abstand, indem ein Arm aus Sitzposition nach vorne ausgestreckt wird. Der Monitor sollte nicht
ganz erreicht werden kénnen. Bildschirme, die groR3er sind als 17 Zoll, sind eventuell grof3ere
Entfernungen notwendig, um Nacken und Augen zu entlasten.

Von der Hohe sollte der Monitor so eingerichtet sein, dass die oberste Bildschirmzeile auf Au-
genhdhe platziert ist. Beim Blick auf die Bildschirmmitte, sollte der Kopf leicht nach unten ge-
neigt sein.

Nicht zu vergessen ist die regelmaliige Veranderung der Sitzposition. Drei verschiedene Haltun-
gen konnen dabei genutzt werden: die vordere, die aufrechte und die hintere Sitzhaltung. Die
vordere Position entlastet den Kdrper, indem der Oberkdrper leicht nach vorne geneigt wird.
Die aufrechte Position entspricht der ,korrekten” Sitzhaltung und wurde bereits beschrieben.
Bei der hinteren Position lehnt sich der Oberkdrper entspannt nach hinten, wobei die Beine
einen offenen Winkel bilden, ohne den Bodenkontakt zu verlieren.

Eine optimale Buroarbeit sollte sich in Sitz-, Steh- und Laufphasen aufteilen. Idealerweise soll-

ten 45 Minuten im Sitzen, 10 Minuten im Stehen und 5 Minuten im Gehen verbracht werden.
Diese einfache Struktur fordert nicht nur die kérperliche Gesundheit, sondern steigert auch die

Produktivitat und das allgemeine Wohlbefinden.

EINE GUTE CHECKLISTE FINDET SICH Z.B. NOCH EINMAL HIER:




SITTING BREAKS - DIE BEDEUTUNG VON SITZPAUSEN FUR
UNSERE GESUNDHEIT UND PRODUKTIVITAT

In der heutigen modernen Welt verbringen wir immer mehr Zeit damit, in sitzender Position zu
arbeiten. Ob im Buro, zu Hause oder unterwegs, das Sitzen hat sich zu einem allgegenwartigen
Bestandteil unseres Lebens entwickelt. Doch was viele von uns nicht wissen, ist, dass stunden-
langes Sitzen negative Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben kann. In diesem Artikel wer-
den wir die Bedeutung von Sitzpausen untersuchen und wie sie dazu beitragen kdnnen, unsere
Gesundheit und Produktivitat zu verbessern.

DER SCHADLICHE EINFLUSS DES STANDIGEN SITZENS:

Stundenlanges Sitzen kann zu einer Vielzahl von gesundheitlichen Problemen fuhren. ‘Eine
schlechte Koérperhaltung kann zu Rucken- und Nackenschmerzen fuhren, wahrend ein inakti-
ver Lebensstil das Risiko von Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes erhoht.
Daruber hinaus kann langes Sitzen auch zu einer Verschlechterung der geistigen Gesundheit
fuhren, einschliel3lich Stress, Angstzustanden und Depressionen.

DIE VORTEILE VON SITZPAUSEN:

Sitzpausen sind kurze Unterbrechungen, in denen man sich vom Sitzen erhebt und sich bewegt,
bestenfalls intensiv. Sie bieten eine Reihe von Vorteilen fir unsere Gesundheit und Produkti-
vitat. Erstens helfen sie dabei, die Durchblutung zu verbessern und Muskelverspannungen zu
I6sen, was wiederum Rucken- und Nackenschmerzen vorbeugt. Durch das Aufstehen und Be-
wegen kdnnen wir auch unseren Stoffwechsel anregen und Kalorien verbrennen, was uns dabei
unterstutzt, ein gesundes Korpergewicht zu halten. Laut Studien sinken Blutzucker, Insulin und
Triglyceridspiegel postprandial (nach dem Essen) signifikant bei regelmalligen Sitzpausen mit
aktiver Bewegung bzw HIIT Ubungen.(2020

DarUber hinaus haben Sitzpausen auch positive Auswirkungen auf unsere geistige Gesundheit.
Indem wir uns von unserem Schreibtisch entfernen und uns bewegen, kénnen wir Stress ab-
bauen und unsere Konzentration und Kreativitat steigern. Studien haben gezeigt, dass kurze Be-
wegungspausen wahrend der Arbeit zu einer verbesserten kognitiven Leistung fuhren kdnnen.

WIE MAN SITZPAUSEN IN DEN ARBEITSALLTAG INTEGRIERT:

Es ist wichtig, Sitzpausen in unseren Arbeitsalltag zu integrieren, um die Vorteile zu nutzen.
Hier sind einige praktische Tipps, wie man dies erreichen kann:

1. Planen Sie alle 90 Minuten eine Sitzpause ein und machen Sie eine aktive Ubung1-2 Minu-
ten lang, die Sie ausser Puste kommen lasst.
Bsp. : Hampelmanner, Kniebeugen, Burpees, Liegestltze (auch Frauenliegestitz)
Treppe zlgig auf und ab laufen, tanzen, Skippings etc.
Lassen Sie ihrer Kreativitat freien lauf.

2. Stehen Sie alle 30 Minuten auf und machen Sie einige einfache Dehnubungen. Dies kann
helfen, Verspannungen zu |6sen und die Durchblutung zu verbessern.

3. Nutzen Sie jede Gelegenheit, um sich zu bewegen. Statt E-Mails zu schreiben, kdnnen Sie
personlich zu einem Kollegen gehen. Nutzen Sie die Treppe anstelle des Aufzugs. Kleine
Veranderungen kénnen einen grof3en Unterschied machen.

4. Probieren Sie alternative Sitzgelegenheiten aus. Ein Stehpult oder ein Balancekissen kdnnen
dazu beitragen, dass Sie nicht den ganzen Tag in derselben Position verharren.

5. Planen Sie regelmaRige Aktivitaten in Ihren Arbeitstag ein. Gehen Sie in [hrer Mittagspause
spazieren oder machen Sie eine kurze Yoga- oder Stretching-Session.

FAZIT:

Sitzpausen sind von groBer Bedeutung fur unsere Gesundheit und Produktivitat. Indem wir uns
regelmalig bewegen und uns von stundenlangem Sitzen fernhalten, kénnen wir Rickenschmer-
zen vorbeugen, unsere geistige Gesundheit verbessern und unsere Arbeitsleistung steigern. Es
liegt an uns, diese kleinen Veranderungen in unseren Alltag zu integrieren und langfristig von
den Vorteilen zu profitieren. Also, warum nicht jetzt gleich aufstehen und eine kurze Pause
einlegen?

Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.



DETOX ALS
UNTERSTUTZUNG ZU
EINEM GESUNDEN
LEBENSSTIL

Manche von uns assoziieren Detox mit einer wohltuenden Entgiftung, wahrend es fur andere
zweifellos auch mit langwierigen Herausforderungen verbunden ist.

Detox ist jedoch langst keine kurzfristige Modeerscheinung mehr, sondern vielmehr ein ganz-
heitlicher Ansatz, um Kérper und Geist zu reinigen und in Einklang zu bringen. In diesem Artikel
werden wir uns mit verschiedenen Aspekten des Detox beschaftigen, einschlief3lich der Bedeu-
tung des Begriffs, dem Entzug von Zucker, der Rolle von gesunden Lebensmitteln, Sport und
Bewegung sowie dem immer relevanter werdenden Digital Detox.

WAS BEDEUTET DETOX?

Detox ist eine verklrzte Form des Begriffs "Entgiftung". Es bezieht sich auf den Prozess, durch
den der Korper von schadlichen Substanzen befreit wird, um sein Gleichgewicht und seine opti-
male Funktionsweise wiederherzustellen. Diese schadlichen Substanzen kénnen durch Umwelt-
verschmutzung, schlechte Ernahrung, Stress und andere Faktoren in unseren Korper gelangen.

DETOX VON ZUCKER

Eine der bedeutendsten Formen von Detox ist der Verzicht auf Gbermaliigen Zucker. Zucker
kann nicht nur zu Gewichtszunahme und Diabetes beitragen, sondern auch das Immunsystem
schwachen und die Energielevels beeintrachtigen. Ein effektiver Zuckerentzug beinhaltet die
Reduzierung von zugesetztem Zucker in Lebensmitteln und Getréanken sowie die Fokussierung
auf naturliche Zuckerquellen wie Obst.

GUTE LEBENSMITTEL FUR DIE ENTGIFTUNG

Eine ausgewogene Ernahrung ist entscheidend fur einen erfolgreichen Detox. Frisches Obst und
Gemduse, Vollkornprodukte, Nusse, Samen und hochwertige Proteine sollten einen festen Platz
auf dem Speiseplan haben. Diese Lebensmittel liefern wichtige Nahrstoffe, Antioxidantien und
Ballaststoffe, die den Entgiftungsprozess unterstitzen und gleichzeitig fir eine optimale Ge-
sundheit sorgen.

SPORT UND BEWEGUNG

Bewegung spielt eine Schltsselrolle beim Detox. Durch korperliche Aktivitat wird nicht nur die
Durchblutung verbessert, sondern auch der Schweil hilft, Giftstoffe aus dem Korper zu entfer-
nen. RegelmaRiger Sport, sei es in Form von Joggen, Yoga oder Krafttraining, férdert nicht nur
die korperliche Gesundheit, sondern hat auch positive Auswirkungen auf die mentale Verfas-
sung.

DIGITAL DETOX

In unserer von Technologie geprégten Ara ist Digital Detox eine weitere wichtige Facette des
ganzheitlichen Entgiftungsprozesses. Der standige Gebrauch von Smartphones, Tablets und
Computern kann zu Uberlastung und Stress fiihren. Durch bewusste Pausen von digitalen Ge-
raten kann man nicht nur Stress abbauen, sondern auch die Konzentration steigern und die
Qualitat des Schlafes verbessern.

FAZIT

Detox ist mehr als nur ein vorubergehender Trend - es ist ein lebenslanger Prozess, der darauf
abzielt, Kérper und Geist in Einklang zu bringen. Der Verzicht auf tUbermaRigen Zucker, die Aus-
wahl gesunder Lebensmittel, regelmallige Bewegung und die bewusste Reduzierung digitaler
Ablenkungen sind Schritte in die richtige Richtung. Indem wir uns auf diese Aspekte des Detox
konzentrieren, kdnnen wir nicht nur unsere physische Gesundheit verbessern, sondern auch
das allgemeine Wohlbefinden steigern und einen nachhaltigen Weg zu einem gestinderen Le-
ben einschlagen.



DETOX FUR ZWISCHENDURCH: BURSTENMASSAGEN

Die Hauptmotivation fur Burstenmassagen liegt in ihrer Fahigkeit, die Durchblutung der Haut
zu fordern. Durch sanftes Bursten mit einer speziellen Massagebuirste wird die Blutzirkulation
angeregt, was zu einer verbesserten Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung der Haut fuhrt. Die-
ser Effekt kann dazu beitragen, die Hautstruktur zu verbessern und einen gesunden Glanz zu
verleihen.

DarUber hinaus unterstitzt die Birstenmassage den Lymphfluss. Das lymphatische System
spielt eine wichtige Rolle bei der Entgiftung des Korpers, indem es Abfallstoffe und Toxine aus-
scheidet. Durch die Burstenmassage wird dieser Prozess stimuliert, was zu einer effizienteren
Entgiftung beitragen kann.

WIE WERDEN BURSTENMASSAGEN DURCHGEFUHRT?

Der Schlissel zu einer effektiven Blrstenmassage liegt in der Wahl der richtigen Birste und der
korrekten Anwendungstechnik. Verwenden Sie eine Massageburste mit Naturborsten, idealer-
weise mit einem langen Griff flr schwer zugangliche Bereiche.

Die Massage beginnt am besten bei den Ful3en und bewegt sich in aufwarts gerichteten, krei-
senden Bewegungen entlang der Beine, Arme und des Riuckens. Besondere Aufmerksamkeit
sollte den lymphatischen Bereichen, wie den Leistengegend und den Achselhdhlen, geschenkt
werden. Es ist ratsam, sanften Druck auszuliben, um die Haut zu stimulieren, jedoch ohne sie
zu irritieren.

Es wird empfohlen, Blrstenmassagen vor dem Duschen oder Baden durchzufuhren, um die
abgeldsten Hautschuppen zu entfernen und die Poren zu 6ffnen. Nach der Massage kann eine
feuchtigkeitsspendende Lotion oder Ol aufgetragen werden, um die Haut zu ndhren.

Die regelmal3ige Integration von Biurstenmassagen in die Pflegeroutine kann nicht nur zu einem
verbesserten Hautbild flihren, sondern auch ein Gefuhl der Entspannung und Revitalisierung
von Kopf bis FuR vermitteln. Gonnen Sie sich diese einfache, aber wirkungsvolle Wellness-Pra-
xis, um Korper und Geist in Einklang zu bringen.

WEITERE TIPPS UND DETOX UNTERSTUTZENDE REZEPTE FINDEN SIE
ZUM BEISPIEL VON LUVOS:

UNSERE
SPORTVIELFALT
BEI ATIVO
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Wir alle wissen eigentlich, dass Sport forderlich fur die Gesundheit ist und dass wir uns mehr
bewegen sollten. Dieses Bewusstsein fur einen aktiven Lebensstil beschrankt sich jedoch nicht
nur auf den Januar - wir tragen es das ganze Jahr Uber mit uns. Um das Thema Sport fur Sie
attraktiver zu gestalten, bieten wir in unserer Praxis eine Vielzahl von Kursen an, die entweder
von unseren Therapeuten oder von qualifizierten Trainern, die unsere Raumlichkeiten mieten,
geleitet werden.

Lassen Sie uns nun die verschiedenen Mdglichkeiten naher betrachten, denn obwohl alle Kurse
das gemeinsame Ziel verfolgen, in der Gruppe viel Spal3 zu haben, legen sie jeweils unterschied-
liche Schwerpunkte.

Montags und mittwochs bieten wir beispielsweise unsere Bodyfit-Kurse an, die darauf abzielen,
die allgemeine Fitness durch verschiedene Ubungen zu steigern. Dabei kommen diverse Hilfs-
mittel wie Hanteln, Matten und andere Gerate zum Einsatz.

Im Anschluss an den Bodyfit-Kurs am Mittwoch findet unser Pilates-Kurs statt, unterrichtet von
Karina. Pilates ist nicht nur ein Ganzkérpertraining, sondern konzentriert sich besonders auf
die Tiefenmuskulatur der Koérpermitte. Einzigartig ist auch die Verbindung von Dehn- und Kraf-
tigungsiibungen mit einer speziellen Atemtechnik.

Yoga steht bei uns dienstags, donnerstags und samstags auf dem Programm und wird von Uschi
und Nadine geleitet. Ahnlich wie Pilates kombiniert Yoga Dehnung, Kraftigung und Entspan-
nung, alles verbunden mit einer Atemtechnik. Fur diejenigen, die es gerne etwas anspruchsvol-
ler mdgen, bietet sich unser YogaBoard-Kurs bei Sinje dienstags an. Hier erfolgt das Yoga nicht
auf einer Matte, sondern auf einem grol3en Holzbrett, das die Form eines Surfbretts hat.

Wenn Yoga auch oder gerade fur lhre Kinder interessant ist, dann sollten Sie sich bei Lorenz
melden. Jeden Freitag fUhrt er in unserer Praxis spielerisch und unterhaltsam Kinderyoga durch.

Wenn Sie eher der Einzelganger sind oder sich nicht fest an bestimmte Zeiten binden kénnen,
bieten wir lhnen die freie Nutzung unserer Gerate an. Zusatzlich steht Ihnen die Nutzung des
Galileo zur Verflgung - eine Vibrationsplatte mit einer einzigartigen Schwingungstechnik, die
insbesondere das Training der Tiefenmuskulatur ermdglicht. Mit einem individuell fur Sie er-
stellten Programm kann das Galileo zur Verbesserung von Gleichgewicht, Stabilitat und Kraft
genutzt werden. Wenn Sie interessiert sind, werfen Sie einfach einen Blick auf unseren Kursplan
auf der folgende Seite oder auf unserer Website.



YOGABOARD:

Das Yoga Board ist eine echte Herausforderung mit hochstem SpaRfaktor und bringt das
GefUhl von Wasser an Land. Um auf dem Board stehen bleiben zu kénnen, muss der Sport-
ler die geschwungene Unterseite ausgleichen. Das ist ein Balanceakt, dass das Herz eines

- jeden Brettlieberhabers hoher schlagen lasst. Das gilt fur Surfer gleichermalBen wie fir
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Auszubi\dende Tala

MEIN NAME:
Tala Rotert

DAS SAGE ICH UBER MICH:
Ich bin offen viel Neues zu lernen und Dinge auszuprobieren. Ich kann mich gut in Men-
schen hineinfihlen und bin sehr hilfsbereit.

DAS MACHE ICH GERNE IN MEINER FREIZEIT:
In meiner Freizeit lese ich sehr gerne Romane und mache Kraftsport im Fitnessstudio.

DESWEGEN MOCHTE ICH PHYSIO WERDEN:

Ich méchte Menschen helfen kénnen, ihre Lebensqualitdt zu verbessern. Durch friihe Er-
fahrungen mit Physio habe ich schnell gemerkt, wie wichtig dieser Beruf ist und man diesen
nicht ersetzten kann.

DARAUF FREUE ICH MICH BEI ATIVO:
Ich freue mich auf ein tolles Team, nette Patienten und darauf viel Neues zu lernen.

AUSGANGSSTELLUNG: Lege Dich auf den
Bauch und strecke einen Arm seitlich im
90 Grad Winkel zu Dir ab. Winkel dann
das gegenuberliegende Bein an, so dass
die FuBBsohle zur Decke zeigt

AUSFUHRUNG: Lasse jetzt deinen FuR
Uber dein ausgestrecktes Bein nach hin-
ten sinken und stelle es auf. Dadurch
kommt der Oberkérper in eine Dre-
hung in Richtung deines ausgestreckten
Armes. Du solltest einen Zug im vorde-
ren Brustbereich bis Schulter spiren.

GUT BEI: Haltungsproblemen, Blockierun-
gen im Brustwirbelbereich, nach erkal-
tungsbedingten Infekten

AUSGANGSSTELLUNG: setze dich auf einen
Hocker, Stuhl oder auch Pezziball, die Arme
hangen seitlich am Kérper entlang und die
Ellenbogen sind angewinkelt; die Handfla-
chen zeigen zueinander.

AUSFUHRUNG: Bewege jetzt schnell, aber
kontrolliert beide Unterarme abwechselnd
auf und ab, sodass es eine ,Hackbewe-
gung” wird.

GUT BEI: instabilitat in der Wirbelsaule (be-
sonders Brust), Haltungsprobleme
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