Grauer Himmel, triibe Stimmung:
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PERSONAL FITNESS TRAINER

Ein paar Tipps gegen eine mogliche

Winterdepression

DrauBenist estribundgrauundin der Seele sieht es ganz
ahnlich aus. Die dunklen Winter monate schlagen ziemlich
auf die Stimmung. Bei manchen Menschen so sehr, dass sie
an einer Winterdepression leiden.

Diese wird auch als saisonal abhangige Depre ssion(SAD) be-
zeichnet. Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen des Frih-
lings ist sie meist wieder verschwunden.

Esist sehrunterschiedlich, wie stark ausgepragt diese Form
der Depression ist. Manche Menschen sind nur ein wenig nie-
dergeschlagen und mide, andere kénnen kaum ihren Alltag
bewaltigen.

Aber zum Glick ..., die Winterdepression verschwindet im
Frihling von ganz allein wieder!

Typische Symptome einer Winterdepression:
- standige Midigkeit, obwohl man viel und lange schlaft
« gedrickte Stimmung an fast allen Tagen

- groBer Appetit, speziell auf kohlenhydratreiche
Lebensmittel wie Schokolade oder Kuchen

« Gewichtszunahme
« Antriebslosigkeit

« Zurlickziehen von Freunden und Familie

Behandlung von Winterdepression:
- vermehrte Gabe von Vitamin D

« vielrausindie Naturund méglichst Tageslicht suchen,
ggf. eine Tageslichtlampe wahlen und sich ca. 30 min
taglich davor setzen

- Sport, vor allem Ausdauersport treiben - durch
Sport werden Gliickshormone ausgeschiittet

- mit Freunden treffen- mal Spieleabend,
mal gemeinsam kochen

- etwas farbenfrohe Gestaltung der Wohnung
oder/und des Biiros

- etwas Entspannungin den Alltag bringen -
feste Rituale festlegen!

Immer in Bewegung bleiben ...
am besten drauBen!

Luca & Olaf

GEMEINSAM BEWEGEN . ZUSAMMEN WEITERKOMMEN . ZIELE ERREICHEN

Olaf Kramer | Personal Fitness Trainer | Giinther-Wagner-Allee 9 | 30177 Hannover

Tel.0172-36860 81 | info@ok-personaltraining.de | www.ok-personaltraining.de



