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Erholung vs. Beanspruchung                                          

 
Erholung vs. Beanspruchung – im Sport und im Beruf 
 
Erholung ist ein entscheidender Faktor sowohl im Leistungssport als auch im Berufsalltag. Sie 
trägt nicht nur zur physischen und mentalen Regeneration bei, sondern ist auch wesentlich für 
die langfristige Leistungsfähigkeit und Gesundheit. Heute betrachten wir die unterschiedlichen 
Rollen der Erholung im Leistungssport und im Berufsalltag. 
 

 
Im Leistungssport ist Erholung ein integraler Bestandteil des Trainingsprozesses. 
Sportlerinnen und Sportler benötigen Erholung, um Muskelregeneration, Anpassungsprozesse 
und geistige Erholung zu ermöglichen. Ein optimaler Erholungsprozess kann Verletzungen 
vorbeugen, die Leistungsfähigkeit steigern und das allgemeine Wohlbefinden verbessern. 
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Tipps: Erholung fördern nach sportlichen Aktivitäten 
 
Ausreichender und qualitativ hochwertiger Schlaf ist essenziell für die Muskelregeneration und 
die Wiederherstellung des Energielevels. Schlafmangel kann zu einer erhöhten 
Verletzungsanfälligkeit und zu verminderter Leistungsfähigkeit führen. 
    
Leichte Aktivitäten wie Stretching, Yoga oder lockeres Walken helfen, die Durchblutung zu 
fördern und Muskelverspannungen zu lösen. 
    
Massagen und Physiotherapie können Muskelverspannungen lösen und die Durchblutung 
verbessern, was zu einer schnelleren Erholung beiträgt. 
    
Eine ausgewogene Ernährung, die reich an Proteinen und Nährstoffen ist, unterstützt die 
Muskelregeneration und das allgemeine Wohlbefinden. 
 
Meditations- und Achtsamkeitsübungen helfen, Stress abzubauen, den Fokus zu verbessern und 
mentale Klarheit zu erlangen. 
     
Soziale Kontakte zu pflegen und Hobbys nachzugehen, kann eine willkommene Ablenkung vom 
Trainingsalltag sein und die mentale Erholung fördern. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

             
                                                
                       

Seite 3 

 

Erholung vs. Beanspruchung                                          

Erholung fördern im Berufsalltag 
 
Im Berufsalltag ist Erholung ebenfalls von entscheidender Bedeutung, um zum Beispiel einem 
Burnout vorzubeugen, die Produktivität zu steigern und die allgemeine Lebensqualität zu 
verbessern. Beschäftigte, die regelmäßig Pausen einlegen und auf ihre Erholung achten, sind 
tendenziell kreativer, motivierter und weniger anfällig für Stress. 
 
Wie im Leistungssport ist ausreichender Schlaf entscheidend für die physische Erholung und die 
geistige Leistungsfähigkeit. 
    
Regelmäßige Bewegung, sei es ein Spaziergang während der Mittagspause oder ein Workout 
nach der Arbeit, kann helfen, Stress abzubauen und die körperliche Gesundheit zu fördern. 
    
Eine ergonomisch gestaltete Arbeitsumgebung kann physische Belastungen reduzieren und die 
Ermüdung minimieren. 
 
Oft unterschätzt - und doch so wichtig - sind regelmäßige 
Pausen während des Arbeitstages. Sie sind wichtig, um 
die geistige Ermüdung zu reduzieren und die 
Produktivität zu erhalten. 
    
Aktivitäten, die nichts mit Ihrer Arbeit zu tun haben, wie 
zum Beispiel Lesen, Hobbys pflegen oder Zeit mit der 
Familie verbringen, sind wichtig, um sich mental zu 
erholen. 
    
Stressmanagementtechniken wie Meditation, Achtsamkeit oder Atemübungen können helfen, 
den Stresspegel zu senken und die mentale Gesundheit zu fördern. 
 
Effektives Zeitmanagement ist entscheidend, um sowohl im Leistungssport als auch im 
Berufsalltag ausreichend Erholungsphasen zu integrieren.  
 

 
Sie möchten Ihr Zeitmanagement optimieren oder suchen neue Impulse für 
mehr Produktivität im Berufsleben?  
 
Sie sind es leid, ständig Aufgaben vor sich herzuschieben? In unserem Online-Seminar: 
Aufgaben besser managen führen wir Sie schrittweise zu einem gesünderen Zeitmanagement. 

 

https://www.hausmed.de/kurs/power-durch-ausdauer
https://www.hausmed.de/kurs/power-durch-ausdauer
https://www.hausmed.de/online-seminar/pfiffig-organisiert
https://www.hausmed.de/online-seminar/pfiffig-organisiert
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Selbstfürsorge-Routinen entwickeln 
 
Kleine tägliche Rituale, wie ein Spaziergang nach dem Mittagessen oder eine kurze Meditation 
am Morgen, können helfen, regelmäßig Zeit für Erholung einzuplanen. Wochenenden sollten 
bewusst zur Erholung genutzt werden. Aktivitäten, die Freude bereiten und entspannen, sollten 
Vorrang haben. Regelmäßige Pausen von digitalen Geräten können helfen, den Geist zu 
entspannen und die mentale Erholung zu fördern. 
 
 

Erholung im Leistungssport vs. Erholung im Berufsalltag 
 
Während die grundlegenden Prinzipien der Erholung 
in beiden Bereichen ähnlich sind, gibt es doch 
wesentliche Unterschiede: Im Leistungssport ist die 
Erholung oft intensiver und spezifischer. Athletinnen 
und Athleten folgen strikten Erholungsplänen, die auf 
die Bedürfnisse ihres Körpers und Geistes 
abgestimmt sind. Im Berufsalltag hingegen kann die 
Erholung flexibler und individueller gestaltet werden, 
da die physischen Anforderungen in der Regel 
geringer sind. Das Problem dabei ist, dadurch, dass wir im Alltag selbst entscheiden, wie viel 
Erholung wir uns gönnen möchten, kommt diese oft zu kurz. Oft stehen wir uns zu wenig 
Entspannung zu, obwohl wir sie nötig hätten. 
 
Im Leistungssport dient die Erholung in erster Linie 
der Leistungssteigerung und Verletzungsprävention. 
Im Berufsalltag hingegen liegt der Fokus eher auf der 
Erhaltung der allgemeinen Gesundheit, Produktivität 
und Lebensqualität. Athletinnen und Athleten haben 
oft festgelegte Trainings- und Erholungszyklen, die 
über Wochen oder Monate geplant sind. Im 
Berufsalltag ist das Zeitmanagement oft kurzfristiger 
und muss sich flexibel an die täglichen Anforderungen anpassen. Merke: Das Einplanen von 
Erholungsphasen ist der Schlüssel zu einem ausgeglichenen und erfolgreichen Leben.  
 
Geeignete Kursangebote (zu den Themen Entspannung, Ernährung, Sport und Mentale 
Gesundheit) finden Sie bei HausMed. Ihnen entstehen keine Koste, wenn Sie gesetzlich versichert 
sind.  
 


