Hauptsache Bewegung

Der positive Effekt von Sport auf Kor-
per und Psyche ist hinldnglich be-
kannt. Was manchmal fehlt, ist die
Motivation, selbst aktiv zu werden.
Der vorliegende Ratgeber kann dazu
beitragen, gute Vorsitze in die Tat um-
zusetzen: Schritt fiir Schritt, mit leicht
verstdndlicher Anleitung und zahlrei-
chen Fotos wird Einsteigern auf die
Spriinge geholfen. Die Autoren, beide
ehemalige Spitzensportler, stellen
grundlegende Ubungen fiir ein leich-
tes, ausgewogenes Muskeltraining vor
wie auch ein Kriftigungsprogramm fiir
Fortgeschrittene.

Einen weiteren Schwerpunkt setzen
die Autoren im Kapitel «Sport als Me-
dizin»: Angesprochen sind Patienten

Zwangsstdorungen: Hilfe fiir
Angehorige

Wer mit jemandem zusammenlebt,
der an Zwangsstorungen leidet, ist
hdufig mitbetroffen, da sein oder ihr
Leben durch die Zwangshandlungen
ebenfalls eingeschrankt wird. Typische
Zwinge sind standiges Waschen, Kon-
trollen durchfithren oder unablassiges
Wiederholen von bestimmten Hand-
lungen. Der Ratgeber «Der Zwang in
meiner Ndhe» richtet sich ausdriick-
lich an Angehorige und informiert
iber die Hintergriinde von Zwangs-
storungen und welche Selbsthilfe- und
Therapiemdglichkeiten es fiir Betrof-
fene gibt.

Weiter wird thematisiert, wie die An-
gehorigen konkret helfen kénnen und

mit Diabetes, Asthma, Riickenschmer-
zen und weiteren, auch psychischen
Erkrankungen. Es wird aufgezeigt, wel-
che Trainingsmoglichkeiten es gibt
und wie Sport eine Erkrankung positiv
beeinflussen kann. Doch sind diese
Vorschldge lediglich als Anregung zu
verstehen. Patienten, die sportlich ak-
tiv werden mochten, sollten dies un-
bedingt zuerst mit ihrem Arzt bespre-
chen.
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wie sie den Zwangserkrankten am bes-
ten unterstiitzen, damit er eine profes-
sionelle Therapie beginnt. Und
schliesslich geht es darum, dass die
Angehorigen lernen, sich von der Si-
tuation abzugrenzen und fiir sich
selbst Freirdume und einen Ausgleich
zu schaffen. Im letzten Kapitel werden
hdufige Fragen von Angehorigen be-
antwortet sowie Literatur und Kontakt-
adressen vermittelt.
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