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DEIN KOSTENLOSER WEGBEGLEITER

Dein Korper
verstehen

Zusammenhange sehen.
Den Alltag bewusster gestalten.

Dein Wegbegleiter

~ERNI d

Verstehen. Anwenden. Weiterkommen.
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01/ VERSTEHEN d

Eine Treppe.
Ein ganzer Korper.

Beim Treppensteigen bewegen sich nicht nur die Beine.
Muskeln entwickeln Kraft, Gelenke ermdglichen
Bewegung und dein Nervensystem stimmt die Aktivitat
ab. Atmung und Kreislauf unterstlitzen die Versorgung.

An dieser Situation lassen sich Bewegung, Versorgung
und Erholung gemeinsam betrachten. Eine einzelne Zahl
oder MaBnahme erklart nicht den ganzen Menschen.
Wichtig sind auch Aufgabe, Ausgangslage und
Belastung.

Du lernst den Korperkreislauf als Denkmodell kennen und
beschreibst eine Alltagssituation, ohne aus einer
Beobachtung eine Diagnose zu machen.

: *) Verstehen beginnt damit, Zusammenhange zu

1 sehen.
.
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02 / EINORDNEN 4

Der Korperkreislauf
als Orientierung.

Flanf Blickrichtungen fur eine Situation. Viele Vorgange
laufen gleichzeitig, nicht streng nacheinander.

Reiz
Die Aufgabe stellt Anforderungen. Sinnesinformationen,
etwa Uber die Stufen, helfen bei der Bewegung.

Verarbeitung

Das Nervensystem verarbeitet Informationen, etwa tber
FuBkontakt und Korperposition.

Reaktion

Muskeln entwickeln Kraft. Du bewegst dich; Atmung und
Herzfrequenz konnen sich verandern.

Versorgung und Regeneration

Kreislauf und Atmung unterstitzen die Arbeit. Nahrung,
FlUssigkeit, Schlaf und Pausen gehéren zum gréBeren
Zusammenhang.

Anpassung und Rickmeldung

Uber die Zeit kann sich der Kérper an Belastung
anpassen. Beobachtungen helfen, weitere Schritte
einzuordnen.

.Korperkreislauf” ist hier eine Lernhilfe, nicht der Blutkreislauf. Das
Modell ist weder ein vollstandiger medizinischer Ablauf noch eine
Diagnose.
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03 / FEHLER ERKENNEN

Vier Kurzschlusse,
die wenig erklaren.

01

02

03

(07:1

,Ein Signal hat nur eine Ursache.”

Eine einzelne Beobachtung reicht oft nicht aus, um
Beschwerden zu erklaren. Halte den Zusammenhang
fest, statt sofort eine Ursache zu behaupten.

,Mehr istimmer besser."

Belastung muss zu Voraussetzungen und Erholung
passen. Ein groBerer Einsatz ist nicht automatisch der
sinnvollere nachste Schritt.

,Eine MaBnahme Iost alles.”

Bewegung, Essen, Schlaf und Pausen stehen in
Beziehung. Betrachte den Alltag, bevor du nur an
einem Detail arbeitest.

,Eine Uhr kennt meinen Zustand."

Messwerte konnen Hinweise geben. Sie ersetzen
weder deine Wahrnehmung noch eine medizinische
Einordnung von Beschwerden.

Beobachten heiBt weder dramatisieren noch ignorieren. Unklare
oder anhaltende Beschwerden gehoren fachlich eingeordnet.
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04 / ANWENDEN d

Die Treppe
genauer betrachten.

LERNBEISPIEL - KEIN BELASTUNGSTEST

Denke an eine vertraute Treppe. Du musst sie fur diese
Aufgabe nicht gehen.

01 Die Aufgabe

Wie viele Stufen? Welches Tempo? Tragst du etwas?
Die Belastung hangt auch vom Kontext ab.

02 Die Reaktion

Was nimmst du wahr? Beschreibe es, ohne gleich
Junfit” oder krank” daraus zu machen.

03 Die Rahmenbedingungen

War der Tag anstrengend? Wie waren Schlaf und
Pausen? Diese Angaben erganzen die Beobachtung.

Aus den Notizen entsteht eine genauere Beschreibung. Sie
beweisen nicht, warum eine Reaktion auftritt, konnen aber
ein Gesprach mit einer Fachperson erleichtern.

Bei neuen Beschwerden keine Belastung erzwingen. Bei akuter
starker Atemnot oder starken Brustschmerzen: Notruf 112
(Deutschland). Medizinische Vorgaben beachten.
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05 / DEINE ARBEITSSEITE d

Dein Blick
auf eine Alltagssituation.

Nimm eine vertraute Tatigkeit. Beschreibe den
Zusammenhang. Hier gibt es keine Punktzahl und keine
Gesundheitsnote.

Aufgabe und Kontext

Was habe ich gemacht? Wann und unter welchen Bedingungen?

Wahrnehmung

Was habe ich wahrenddessen und danach bemerkt?

Versorgung und Erholung
Was weiB ich Uber Essen, Trinken, Schlaf und Pausen an diesem Tag?

Offene Frage

Was mochte ich weiter beobachten oder fachlich klaren?

Notiere nur, was du tatsachlich weiBt. Eine Vermutung darf als
Vermutung stehen bleiben.
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06 / WEITERGEHEN d

Ein kleiner Schritt.
Ein bewusster Ruckblick.

01

02

03

Einen Bereich wahlen.

Wo fehlt in deinem Alltag am ehesten
Aufmerksamkeit: Bewegung, Mahlzeiten oder
Erholung? Wahle zunachst einen Bereich.

Eine passende Handlung planen.

Zum Beispiel eine kurze, vertraute
Bewegungspause oder eine feste Zeit fur die
Mahlzeit. Der Schritt soll zu deinen Maoglichkeiten
passen.

Im Alltag zurlickschauen.

War die Handlung machbar? Was hat geholfen, was
stand im Weg? Ein einzelner guter oder schlechter
Tag beweist noch keine Wirkung.

Muss aus jeder Beobachtung sofort eine Veranderung
folgen?

Nein. Manchmal ist die nachste sinnvolle Handlung, genauer zu
beschreiben, eine Frage zu klaren oder fachlichen Rat
einzuholen.
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07 / VERTIEFEN d

Verstehe deinen Korper
im Zusammenhang.

= | Das Buch verbindet Korperwissen
DEIN KURPER mit Bewegung, Ernahrung und

VERSTEHEN » Regeneration. Ubungen und ein

o 14-Tage-Plan unterstitzen die
Ubertragung in den Alltag.

Buch und Leseprobe 6ffnen

Die Leseprobe und Bestellinformationen findest du bei BoD.

Zur Themenwelt auf der PERNI-Website

INHALT UND QUELLEN

Inhalt: Dein Korper verstehen, Druckstand V1.58, 14-Tage-Plan, S. 170-171.
Beschwerden: IQWiG, Gesundheitsinformation.de. Notfallhinweis:
gesund.bund.de/notfallnummern. Das Kreislaufbild dient nur dem Lernen.

IQWiG: Unklare korperliche Beschwerden

Allgemeines Gesundheitswissen, keine Diagnose oder Behandlung. Unklare oder
anhaltende Beschwerden arztlich abklaren; Notfalle sofort versorgen lassen.
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https://buchshop.bod.de/dein-koerper-verstehen-thomas-pernpeintner-9783696779450
https://perni-deinwegbegleiter.de/dein-koerper-verstehen/
https://www.gesundheitsinformation.de/unklare-koerperliche-beschwerden-funktionelle-koerperbeschwerden.html
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