(K hize

Mentale Herausforderungen und
mogliche Losungen

* Energie und Motivation:
Entwickle eine Routine, die Atemiibungen und Visualisierungen beinhaltet, um die
Energie zu steigern und die Motivation zu fordern. Setze kleine, erreichbare Ziele,
um den Fortschritt sichtbar zu machen.

 Angst vor Uberanstrengung:
Arbeite mit einem Therapeuten zusammen, um einen angepassten Ubungsplan zu
erstellen, der auf deine aktuellen Fahigkeiten abgestimmt ist. Nutze
Achtsamkeitstechniken, um auf die Signale deines Korpers zu horen.

* Frustration und Unsicherheit:
Fiihre ein Fortschrittstagebuch, um kleine Erfolge zu dokumentieren und positive
Veranderungen zu erkennen. Suche nach Feedback von Therapeuten, um die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen sicherzustellen.
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