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PSYCHIATRISCHE KLINIK UELZEN

Briicken fir Seelische Gesundheit

Wir treffen uns Montag und Mittwoch um 8:15 Uhr, um
gemeinsam lauferisch in den Tag zu starten.

Im Winter treffen wir uns im Foyer der Psychiatrischen
Klinik, im Sommer vor dem Haupteingang.

Die Anmeldung erfolgt nach arztlicher Riicksprache.

Beispiel fiir die Laufeinheiten Ich bin Frau Abraham,

G = Gehen / L = Laufen Physio- und Bewegungstherapeutin.
3L-2G-3L-2G-3L-2G-3L-2G-3L-2G-3L-2G-3L = 14 min
Seit 2018 arbeite ich in der PKU als Physio- und
Bewegungstherapeutin. Seit 2022 bin ich zusatzlich
noch fir den Sport in der Tagesklinik Uelzen
verantwortlich. Seit mehr als 10 Jahren laufe ich
regelmafig.

Dabei spielen Geschwindigkeit und Streckenlange
eine untergeordnete Rolle. Vielmehr geniel3e ich die
Vielfalt des Laufens und ihre positiven
Eigenschaften. Laufen ist meine Passion und daher
habe ich mich zur multimodalen Lauftherapeutin an
der Hochschule in Hamburg ausbilden lassen.

Gemeinsam zu mehr
Ausgeglichenheit, Selbstwert &
Lebenserfahrung
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Ausgleich

Selbstwert

Lebenserfahrung

Warum eigentlich Laufen?

In unserer heutigen Lebens- und Arbeitswelt treten
verstarkt psychische Belastungen in den Vordergrund.

Das Gute ist: innere Starke, Ausgeglichenheit und die
Fahigkeit, in Stresssituationen die Ruhe zu bewahren,
lassen sich trainieren. Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass sich moderates
Ausdauertraining positiv auf Gesundheit und mentale
Starke auswirkt.

Hierzu gehdren u.a.:

= beruhigende Wirkung auf das vegetative
Nervensystem

= Stresshormone werden abgebaut

= angstlésender und antidepressiver Effekt

= verbesserte Koérperwahrnehmung

= gesteigertes Selbstbewusstsein

= selbstgestaltete Lebensfreude

Hier setzt die multimodale Lauftherapie (MML) an

= Lauftherapeutisches Training lenkt die
Aufmerksamkeit auf emotionales Erleben - es
eroffnen sich dadurch andere Perspektiven und
Einsichten.

= Das Erleben und Lernen, wie Korper, Psyche und Geist
auf das Lauftraining reagieren.

= Ausdauerndes Laufen verbessert den Austausch von
Botenstoffen im Gehirn und dadurch werden die
Stimmung und die Konzentrationsfahigkeit positiv
beeinflusst.

Ausdauerndes Laufen verbessert den Austausch von
Botenstoffen im Gehirn, dadurch werden die Stimmung
und die Konzentrationsfahigkeit positiv beeinflusst.

Anders als herkommliche Laufeinsteigerprogramme
wird der Fokus in der Lauftherapie auf die eigene
Korperwahrnehmung gelenkt. Korpervertrauen,
Selbstmitgefiihl, der Umgang mit Resonanzerfahrungen
sowie auch der Umgang mit Momenten der
Unverfligbarkeit werden erlernt. Laufen ist ausdauernde
Bewegung in der Natur, bei der die Bewegung selbst
sowie alle damit verbundenen Sinneseindriicke im
Vordergrund stehen.

= Laufen und Kdrpervertrauen:

Menschen mit Depressionen oder Angststorungen fihlen
sich oft fremd in ihrem K&rper. Bewegung kann helfen, den
K&rper neu wahrzunehmen und das Selbstvertrauen zu
starken. In einer Laufgruppe bauen sie Isolation ab,
knUpfen Kontakte und spiiren, dass sie etwas schaffen
konnen. Das verbessert die Stimmung und starkt das
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

= Laufen und Resonanzerfahrung:

Beim Laufen entsteht eine besondere Verbindung mit sich
selbst, anderen Menschen und der Natur. Diese Resonanz
macht das Leben lebendig. Sie entsteht in einem Raum,
der Offenheit zulasst, nicht in starren oder sterilen
Umgebungen. Laufen bietet genau diesen Raum und
schafft Nahe und Wertschatzung.

= Laufen und Momente der Unverfligbarkeit:

In einer Welt, in der alles sofort verfiigbar ist, bringt Laufen
das Gegenteil: Es ist nicht planbar. Jeder Lauf fihlt sich
anders an. Diese Momente der Unverfiigbarkeit lehren,
flexibel zu sein und neue Erfahrungen anzunehmen.
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