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In der menschlichen Evolution war Stress uberlebensnotwendig. Kurzfristig benétigte der Mensch in
Gefahrensituationen ein hohes Mafd an Energie und Leistungsfahigkeit, entweder zum Fliichten oder fiir
den Angriff (fight or flight). In der heutigen Zeit wirken andere Stressreize auf den Menschen ein,
vermehrt auf der psychischen und emotionalen Ebene und nicht in Form von direkter korperlicher
Bedrohung.

Folgende Artikel stehen zur Auswahl

Definition und Eigenschaften von Stress (pdf)VVom Eustress und Disstress

Biologische Vorgange und Kdrperreaktionen (pdf)Ablauf einer Stressreaktion; mdgliche negative Folgen
von nicht bewaltigtem Stress

Schutzfaktoren - Risikofaktoren (pdf)Ubersichten verschiedenster Ursachen und Praventionskriterien

Entspannung durch Sport und Bewegung (pdf)Allgemeiner Zusammenhang von Sport und Entspannung
Durchfuhrung sportnaher Entspannungstechniken (pdf)Eine Handlungsorientierung

Kindgemalie Entspannung (pdf)Mdglichketen und Rahmenbidungen

Seite 1 https://hsb.vibss.de/sportpraxis/wissenszentrum-alt/stress-und-seine-bedeutung - 15.04.2026



