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Mentale Gesundheit im Home Office: Hohe Medienresonanz

TELEPOLIS Sln.d. Telearbeiter zufriedener, gesiinder und
effizienter?

Eine internationale Studie sieht ein ambivalentes Ergebnis, Telearbeiter arbeiten mehr und inten-
siver, ihr Arbeitstag ist zugleich zerrissener und flexibler als der von (noch) "normalen” Arbeit-
nehmern

Studie entlarvt das Home Office als
WeLr

gesundheitsschddlich |
EBONLINE

Vorteile und Tucken der

B|B|C .
) ) Telearbeit
Companies are facing an employee
burnout CriSis Die Niederlande fuhren ein Recht auf Heimarbeit ein. Auch hier soll

Telearbeit die Vereinbarkeit von Familie und Job verbessern. Doch
rechtlich ist einiges zu beachten.



Wie wirkt sich digitales Arbeiten auf die
Gesundheit der Mitarbeitenden in
Deutschland aus?



Ergebnisse auf den Punkt gebracht
Studie zu gesundheitlichen Effekten der Digitalisierung

(1) Digitales Arbeiten bringt gesundheitliche Risiken mit
sich - z.B. lange Arbeitszeiten, wenig Erholung, Nicht-

Abschalten-Konnen
(2) Digitales Arbeiten bietet Chancen - z.B. weniger

Pendeln, Zeitliche und raumliche Flexibilitat, Erhalt wichtiger

Ressourcen
(3) Personliches Verhalten im Umgang mit flexiblen

Arbeitsformen ist entscheidend fur die psychische
Gesundheit

Quelle: Gesundheitliche Effekte der Digitalisierung am Arbeitsplatz — eine Ldngsschnittanalyse (2018). Studie der Universitéat St. Gallen
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Ergebnisse auf den Punkt gebracht
Unser Fokus heute

(1) Digitales Arbeiten bringt gesundheitliche Risiken mit
sich - z.B. lange Arbeitszeiten, wenig Erholung, Nicht-
Abschalten-Konnen

(3) Personliches Verhalten im Umgang mit flexiblen
Arbeitsformen ist entscheidend fur die psychische
Gesundheit

Quelle: Gesundheitliche Effekte der Digitalisierung am Arbeitsplatz — eine Ldngsschnittanalyse (2018). Studie der Universitéat St. Gallen
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Digitales Arbeiten bringt mit sich gesundheitliche Risiken
MaR der emotionalen Erschépfung ist zu 20% durch digitale Uberlastung zu erkliren

Faktor % Varianzerklarung Ich fiihle mich von der

Digitale Uberlastung Menge an

Informationen, die ich
v v

~ taglich verarbeiten
muss, uberwaltigt.

® Informationsmenge

© Brzykcy



Digitales Arbeiten bringt mit sich gesundheitliche Risiken
MaR der emotionalen Erschépfung ist zu 20% durch digitale Uberlastung zu erkliren

Faktor % Varianzerklarung
Digitale Uberlastung

g g g Technologie am

Arbeitsplatz zwingt
mich, deutlich

= Informationsmenge schneller zu arbeiten.

49.8% ® Technologischer
Anpassungsdruck

© Brzykcy



Digitales Arbeiten bringt mit sich gesundheitliche Risiken
MaR der emotionalen Erschépfung ist zu 20% durch digitale Uberlastung zu erkliren

Faktor % Varianzerklarung
Digitale Uberlastung

Ich muss viele E-Mails
beantworten, die zwar
mit dem Geschaft zu
tun haben, aber nicht
direkt mit dem, was ich
erledigen muss.

® Informationsmenge

22,0%

49.8% ® Technologischer
Anpassungsdruck

Kommunikationsrauschen

© Brzykcy



Ergebnisse auf den Punkt gebracht
Unser Fokus heute

(3) Personliches Verhalten im Umgang mit flexiblen
Arbeitsformen ist entscheidend fur die psychische
Gesundheit

Quelle: Gesundheitliche Effekte der Digitalisierung am Arbeitsplatz — eine Ldngsschnittanalyse (2018). Studie der Universitéat St. Gallen
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Wie wirkt sich Nutzung der Informations- und
Kommunikationstechnologien (IKT) zu
Arbeitszwecken wahrend der Freizeit auf die
psychische Gesundheit aus?



Umgang mit Flexiblen Arbeitsformen
Wirkungskette des Grenzziehungsverhaltens

IKT-Begrenzung
(in der Freizeit)

Ich beschrédnke die Zeit, in
der ich Informations- und
Kommunikationsmittel
(z.B. Telefon, Handy,
Computer und Tablet) in
meiner Freizeit zu
Arbeitszwecken benutze
(z.B. nur bis 19 Uhr).

© Brzykcy

Konflikte zw.
Arbeit & Privatem

Aufgrund der Zeit, die
meine Arbeit
beansprucht, ist es
schwierig fiir mich,
meine familidren
Pflichten zu erfiillen.

Emotionale
Erschopfung

Ich fiihle mich durch
meine Arbeit emotional
erschopft.

11



Umgang mit Flexiblen Arbeitsformen
Wirkungskette des Grenzziehungsverhaltens

IKT-Begrenzung Konflikte zw. Emotionale
(in der Freizeit) Arbeit & Privatem Erschopfung

Grenzziehung beeinflusst die emotionale Erschopfung nicht direkt.
Vielmehr reduziert sie zunachst Konflikte zw. Arbeit & Privatem, was
in der Folge zu einem Riickgang der emotionalen Erschopfung fiihrt.

© Brzykcy
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Gesundheitliche Effekte Flexibler Arbeitsformen
Take Home Message

Digitales
Arbeiten

gesund anwenden bewusst vorbeugen

' ibilita Entgrenzung
()]
g;gﬁ:ﬁo?r:,f\l,f:,',':.'gf,at reflektieren & steuern

Arbeitszeitflexibilitit ) Digitaler Uberlastung
()

© Brzykcy
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit!

Dr. Anna Brzykcy (HSG)
Postdoktorandin an der Technischen Universitat Munchen (TUM)

Systemische Therapeutin & Coach (IGST)
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www.brzykcy.de



Mentale Gesundheit

Im Homeoffice
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Tobias Heiler

t.heiler(@brainboost.de
Sportwissenschaftl. (B.Sc.)
Wirtschaftswissenschaftl. (M.Sc.)

P brainboost

Philipp Heiler

p.heiler(@brainboost.de
Arzt
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Mentale Fitness = Genhirntraining
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Was passiert beim Training?



Superkompensationsmodell

Super - kompensations - modell



Superkompensationsmodell

Zelt

Leistungstahigkeit



Superkompensationsmodell

~ Ausgangsniveau

- — Zeit

Leistungstahigkeit



Superkompensationsmodell

l Trainingsreiz - System wird geschwacht

Leistungstahigkeit

Zelt




Superkompensationsmodell

Regeneration/Kompensation
+ Super-Kompensation
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- — Zeit

Leistungstahigkeit



Superkompensationsmodell

227

- — Zeit

Leistungstahigkeit



Superkompensationsmodell

If you don'tuse it - you lose it

Leistungstahigkeit



Superkompensationsmodell

Routinen - Regelmaldiges Training
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Leistungstahigkeit



Wir brauchen regelmaRige & integrierbare Ubungen

... die wir auch wirklich machen



Wo fangen wir an?



Wo fangen wir an?

Beim Kennenlernen!

-




Was gibt es Uberhaupt fiir Ubungen
Was macht mir Spals
Was macht mir keinen Spals

\Was kann ich wirklich durchziehen



Was kann ich wirklich durchziehen?

Gesundheilt ist nicht peinlich!



Das 1x1 der Organe

Gehirn
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50 - 80 Schlage 4-6 Liter 7 Tonnen

pro Minute Blut Blut pro Tag
Positiv Negativ
)’ sgesunde Ernahrung m Stress
mausgeglichenes Leben s Alkohol / Nikotin / Koffein
sregelmaldiger Sport swenig Bewegung

slange Erholungszeiten ~ wUbergewicht
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Der richtige Herzschlag?

Mal schnell mal langsam!



Atmungs-Infos

ain Ruhe 12 - 18 Zuge pro Minute
a\/entilation 6 - 9 Liter Luft pro Minute
# 10.000 Liter Sauerstoft pro Tag




Wie atme ich?

Das Ausatmen nicht vergessen!



Schweil3-Infos

s Hauptaufgabe ist die Temperaturregulierung
1 999% \Wasser und zusatzlich Salze
2 26.000 Liter Schweild wahrend des Lebens




é

st unsere Haut nur zum Schwitzen da?

Ein wichtiger Messfuhler tur Fight & Flight Modus!



Muskel

n\Wirkungsgrad ca. 30-40 %
s Mensch hat ca. 650 Muskeln
m(Ca. 50 Muskeln braucht es um zu lachen



Sind Muskeln nur zum Bewegen da?

Muskeln wollen genutzt werden!

Anspannen - Halten - Entspannen



Grubeln Entspannung Fokus  Stress

DELTA THETA ALPHA MIDBETA HIGHBETA GAMMA

1-4 Hz 4-8 Hz 8-12 Hz 15-20 Hz 20-35 Hz 35-40 Hz
Schlaf Mudigkeit Entspannung Fokus Stress  Starke Aktivitat



Der pertekte Gehirnzustand?

Im richtigen Moment der richtige Modus!



Mind to Muscle Muscle to M
e to Mind
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Wo fangen wir an?

Beim Kennenlernen!

-




Wo fangen wir an?

Jeden Tag eine neue Ubung!



Der Seufzer

.Mit jeder Ausatmung verlasst eine Sorge
unseren Geist und wir werden leichter”

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position und
spuren Sie Ihr Gewicht auf den Ful3sohlen

SchlieRen Sie, wenn Sie mochten, die Augen

Atmen Sie nun tief ein und lassen Sie die Luft mit einem horbaren
Seufzer durch lhren Mund entweichen

Lassen Sie mit jedem Seufzer eine Sorge,
einen schlechten Geddanken oder einen Stressmoment gehen

Wiederholen Sie diese Ubungen 5-6 Mal
oder gerne auch ofter

' brainboost

Sonnen Meditation

Warme fangt beim Herz an und
breitet sich aurch den gesamten Korper aus”

Setzen Sie sich in eine entspannte aufrechte Position
SchlieRen Sie die Augen und atmen Sie tief durch

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf Ihren Herzschlag und
beobachten Sie diesen einige Atemzuge

Spuren Sie nun, wie sich Ihr Herzschlag in Ihrem Korper ausbreitet.
Stellen Sie sich vor, Ihr Herz ist eine Sonne und mit jedem Herzschlag
verteilt sich Warme in Ihrem Korper

Genielden Sie fur einige Minuten
lhren Herzschlag und die Warme in Ihnen

€' brainboost
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Verlangerte Ausatmung Gleichmaldigkeit

,Perspektive und Gewichtung verschieben” JAusgeglichenheit tragt zu unserer Gesundheit bei”

Setzen Sie sich in eine entspannte aufrechte Position Stellen Sie sich in eine aufrechte Position und
spuren Sie Ihr Gewicht auf den Fuldsohlen
Legen Sie die Arme entspannt auf Ihren Oberschenkel ab
und schlief3en Sie die Augen Wenn Sie mochten, schliel3en Sie die Augen oder
richten Sie lhren Blick auf einen Punkt in der Ferne
Atmen Sie 5 Sekunden durch die Nase ein
Atmen Sie 4 Sekunden ein und kippen Sie dabei leicht
Halten Sie den Atem fur 3 Sekunden nach hinten auf Ihre Fersen und losen Sie die Zehen

Atmen Sie 7 Sekunde aus Halten Sie den Atem fur 4 Sekunden und

stellen Sie sich dabei auf den ganzen Ful3
Wiederholen Sie diesen Rhythmus 8 Mal

Atmen Sie 4 Sekunden lang aus und kippen Sie dabei
Steigern Sie die Wiederholungen mit der Zeit nach vorne auf Ihre Zehenspitzen und Idsen die Fersen

' brainboost &' brainboost
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Der Oktopus Korper-Strecker

JLeichtigkeit und Lockerung erfassen JWachsen wir Uber uns hinaus
unseren Korper und unsere Muskeln” und spuren unsere Grolse”

Stellen Sie sich in eine aufrechte Position Stellen Sie sich in eine aufrechte Position und
spuren Sie Ihr Gewicht auf den Fuldsohlen
Atmen Sie tief ein und beginnen Sie langsam sich
mit den Armen und Oberkorper nach Atmen Sie nun tief ein, gehen Sie auf die Zehenspitzen und
rechts und links zu schwingen strecken Sie sich mit den Armen dabei weit nach oben

Lassen Sie die Arme locker um Ihren Oberkorper Atmen Sie nun uber den Mund aus und beugen Sie sich dabei
schwingen und atmen Sie dabei ruhig und gleichmal3ig so weit nach unten wie Sie konnen und
lassen lhren Oberkorper nach unten hangen
GenielRen Sie die Bewegung und Lockerung
in Ihrem Korper Wiederholen Sie diese Abfolge 6 Mal und
genielRen Sie die Streckung
in Ihrem ganzen Korper

' brainboost ' brainboost
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Aktivitat reduzieren Urlaubsgedanken

,Achtsam die aktuelle Situation wahrnehmen, ,Positive Gedanken versetzen uns
nicht bestimmt denken, keine Bewertung” in positive Stimmung”

WAS
RIECHEN

Aktive Pause Setzen oder legen Sie Sich in eine bequeme Position e

Nehmen Sie sich Zeit fur eine aktive Pause
SchlieRen Sie nun die Augen und atmen Sie tief durch
Frische Luft
Gehen Sie eine Runde um den Block und an die frische Luft Reisen Sie mit Ihren Gedanken an einen schonen Ort:

Das Meer, die Berge, eine schone Stadt,

Wahrnehmung vielleicht Ihren letzten Urlaubsort
Nehmen Sie wahr, was um Sie herum geschieht.

Was horen und sehen Sie?
Bewerten Sie Ihre Umgebung nicht, SLENEN SUE
sondern lassen Sie einfach die Reize auf sich wirken (HRE AUGEN
mUretnem
Wirkung
Werden Sie sich Ihrer Gefuhle und Empfindungen bewusst

' brainboost &' brainboost




\Wann soll ich das machen?

Finde deine personliche Lucke und fulle sie!



Superkompensationsmodell

Routinen - Regelmaldiges Training

N\

y ///

‘ - . ZEit

Leistungstahigkeit



A ' N Praxis far ‘ . _ ..-
V) | Neurofeedback “ b bl’OIﬂbOOSf NEW WORK S|—(||_LS
www.praxis-heiler.de www.brainboost.de www.newwork-skills.de

info@praxis-heiler.de info(@brainboost.de info@newwork-skills.de




Weitere Termine der Webinarreihe , Arbeitswelt 4.0"

 Dienstag 28. April, 10:00 Uhr, Digitalisierung von Geschaftsmodellen

« Donnerstag 30. April, 10:00 Uhr, Digitales Lernen in die Organisation bringen — Einstieg
 Dienstag 5. Mai, 10:00 Uhr, Fuhren und Zusammenarbeit in virtuellen Teams

« Donnerstag 7. Mai, 10:00 Uhr, Wissensmanagement in virtuellen Teams

 Dienstag 12. Mai, 10:00 Uhr, Resilienz in Krisenzeiten

Weitere Termine folgen in Kurze.

Anmeldung bitte per E-Mail an arbeitswelt4.0(@zd-b.de oder an michael.schalk@vdma.org



mailto:arbeitswelt4.0@zd-b.de
mailto:michael.schalk@vdma.org
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VVielen Dank fur Ilhre Aufmerksamkeit!

Dr. Imme Witzel Michael Schalk

Projektmanagerin Technologie Projektmanager Industrie 4.0

Leiterin ZD.B-Themenplattform \/\DMA Landesverband Bayern
Arbeitswelt 4.0 T +4989 27828761

T +49 89 248807 162 michael.schalk@vdma.org . c: o dureh

Gefordert durch

arbeitswelt4.0(@zd-b.de

Bayerisches Staatsministerium fur

Bayerisches Staatsministerium fur
Familie, Arbeit und Soziales Wirtschaft, Landesentwicklung und Energie



Zum Nachlesen
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STRESS

Stress ist die unspez fische Reaxtion
des Organismus auf jede At von
Anfarcerung.

Stress versetzt in Alarmbereitschat
und sichert das Jberleten. Der lcrper
reagiert in einer Stress-Situatior dber
das autonome Nervensystem

Sympathikus.

Zucem warden de Hormone
Adrenalin und Noradrenalin
ausgeschittet, was zu einer
Frhshung des Herzsehlags, des
Blutdrurks und der Muskelspannung
fuhrt und Blutzucker zur schnellen
Versorgung cer Muskulatur freisetzt.

Gehirn

Atmung
.__
O
Schwitzen
A Messung
Baselin2 Stress Entspannung
[ 2 Min —— 2 Min 2 Mi
O 2 NMin Vi In
GRUBELN ENTSPANNUNG
Produz ert das Gehirnim frontalen Ein weniger aktiver Modus des

Berzich viel Alpka-Aktiy tat, kann
das zu Gedankenkraisen,
Griibeleien und Einschlafstérungen
fihren.

Cer Prafrontale Kortex st zustandig
fUr die Handlungsstauerung,
Lisung von Froblemen und das
Arbeitsgedachtris. Ist die
Aktvierung in dissem Bereich zu
gerirg, kommt es zu 2iner
Femmurg dicser Funktionen.

Gehirrs zeigt sich durch einen Anstisg
der Alpha-Wellen.

Dicse Aktvitét solltein den
Rukephasen veor allem im hintersn
Beraich des Gehims auftreten, da
dadurch die sensorisce Verarbe tung
des Gehirrs berunigt wird, was
meistens mit Gefihlen der
Entspannung ader Kreativitdt
sinnergeht.

FOKUS

Er hoherer Anteil an schrellen
Akavitater im Gehirr begunsugt
Konzentration und Aufmerksamkeit
Dic Beta-Aktivitatist hierbei dic
vorherrschende Akbivitat, Langsame
Frequenzander sollter in diesen
Phasen n chtzu stark ausgepragt
sein.

Mt steigendem Fokus werden dauch
karperliche Unruhe und
Anspannungen der Muskulatur
reduzert.

ENTSPANNUNG

In der Cntsparnungsphase wird der
Parasympathikus akt v, der uns zur
Regeneration verhilft.

Dabei werder Endorphire und
Neurotransmitter ausgeschuttet, cie
den Kbrper nach sinsr Stress-
Sitsaticn entspannen.

BALANCE

Stress und Ertspannung sind
naturliche Reaktionen des |{drpers.
Auf Stress sollte eine ausreickende
Cntspannungspnase flgen.
Dauerhafter Stress kann zu langfristig
Krankheiten und Schiiden fiikran.

Auswertung
3‘1,*,“'“, S“ i 50 -,r :;ﬂﬁ&mz:u !ll(;'.?"t\-\\m\' arh
Swess i 78 i 80-9C RINalan o
Entspannung 58 . 50-7C :xum’:’:”k‘;:’,‘f_s""""“"“
/I\ N\ N A
Segment Normbereich
Messwert Kommentar / lipp

STRESS

Unter Stress arbeitet das Gehirn ir
einem sehr nockfrequerten Bereich
Cswird hierozi maximale Energie
bersit gastellt, um den anfallenden
Aufgabhen gewachsan zu sein.

Lasstdie Strass=Situaton nicht nach,
behalt cas Genimn dieses schrelle
Tempe Eeiunc verlernt auf Dauer, in
einen entspannten Zustand zu
wechseln, Das Gehirn befiirchtet
somit sters di2 niichsre
Stresssituation.

DELTA THETA ALPHA MIDBETA  HIGHBETA GAMMA
1-4 Hz 4-8 Hz 8-12 Hz 15-20 Hz 20-35 Hz 35-40 Hz
Schiaf Midigkeit Entspannung Fokus Stress  Starke Aktivitat

Herz

Herzfrequenz (HF)

Der Ruheherzschlag eines gesunden
Erwiachsenen liegt 2wischen S0 und
80 Schidgen pro Minute. Dakel
werden 4 bis 6 Liter Blut durch den
Korper gepumpt,

Korperliche unc psychischs
Belasturgzn filhren 2u einer
natiirlicher Anpassung des
Herzschlags und einer Erhohurg der
Herzfrequenz. Mekbr Blut und damit
mehr Sauerstolf werder durch cen
Korper ggpumpt,

SELASTUNG

ENTSPANNUNG

-

Tritt ein entsoannter Zustand ein,
schldgt das Herz langsamer. Ein gut
trairlertes Herz hat einen niedrigeran
Ruhcpuls unc beglnstigt cin
gesundes, lenges Leber,

Die Herzfrequenz karn durch
Ubungan wanrend und nach
stressigen Phasen beruhigt wercen
Dies geschieht tber einen komplexen
Regulaticnzmechanismus, welcher
auf das Nerven-, Hormon und
Druckrezeploren-System reagiert,

HF ¢
HF ¢

HRY ¢

HRv 4

HerzRatenVariabilitat (HRV)

Die HRV bezeichnet die Veranderurg
der Frequenz des Herzrkythmus, d h.
di2 zeit ichen Anstinde 2wischer 2
Herzschligen.

Ein vanabler Herzsch ag, also eine
hohe HRV, ist ein Zeichen fur
Gesundheir, Flzxibilitdt und Resilienz
Ein schlechter HRV-Parameter sprichst
dafiir, dass di= Entspannungsfahigheit

Urter St-ess sirkt die HR\ ab, cas
Herz schidgt gleichméBiger und
rhythmischer, was waeniger Flaxihilitst
bedeutot. Chranischer Stress kann zu
einer eingeschrankten und
reduzierLen Variabilitdl fahren

Unter Entspannung ader
Entlzstungen steigt cie Varizbilitat
rles Herzschlags an. Sine hohe

des vogetativen Nervensystems Anpassungsfibigkeit ar Belastungen
dbnimmz, ze gt sichin einer grolden Varizbilitat.
Positiv Negativ
s pgesunde Ernzhrung s Stress
= ausgeglichenes Leben » Alkohol / Nikotin / Kofteir
s regelmdRiger Sport s wonig Bowegung

Atmung

Atemfrequenz (AF)

Neber der Brustatmung kann durch
das Zwarechfell auch elre
Bauchatmung erfolgen Dabei wird
prienar der untere Bereich der Lunge
il Luft gefalit. Durch die hier sehr
gute Durchblutung der Lunge kann
viel Saverstol in can Korper
aufgencmmen werden,

Untor Stress, z.B. korpedicher oder
psychischer Belastung, steigt die

Atemfrequenz natirlicheraeise an.
Durch die oftmals damit uerbundene
flache Atmung wird das CO2
{Kohlendiaxid) nicht vollstandig
abgeatmet

Cine dauerhafte Stressatmung Flihrt
angfristig zu einer Stirurg des
Gleirhzewichts uen COZ und OZ. Fine
ontspannte, ruhige Atmung fubrt zu
ausreithender Saverstoffvarsorgung.

A Beginn Bouchatmung

Atmung

Durch eine kurzzeitipe Frhishung der
Sympathikus-Aktivitat sinkt der
glektrische Le tungswiderstand der
Haul. =5 wird vermehrt Schweal
produziert, was zu einer Zunahme der
Hautle tfakigkert fuhrt.

Dies ist diz genaueste Methode, um

unbewusste merschliche Reakticnzn
zu messen, da cer ECA-'Wart nicht

newusst hepinflusshar ist. Die
Latenzzoit betragt nur ca. 2
Sekunden, allerdings ist die
Aktvierung sehr unspezifisch,

Stress und emotionale Akt iuitaten
«dnnen hierdber gemessen werden.
Naes ke ne allgemesn giiltigen
Referanzwerle gibt, werden die intra-

ndividuzllen Ainderungan beobachtet.

lange Erholungszeiten  » Ubergewicht

Koharenz von Atmung und HRV

Eine Abstimmung von Atmung und
Herzschlag ldsst einen bewussten
Eingrif® auf das vegetative
Nervensystemn zu. Durch eine
kontrolierle, rubige Amung kann de
HRV positiv beeinflusst werden,

Bei jedem Einatmen steigt die HF an,
hei jedem Ausatmen zinkt die HF
Ieicht ab. Das Herz wird danei stots
aus demn Ta«t gebracht und trainiert.

Atmungs-Infos
= in Ruke 12 - 18 Zuge pro Minute
= Ventilaton 6 - € Liter Luft pro Minute
= 10,000 Lter Sauerstoff pro Tag

Befindet sich dieses System in einer
Balance, unterztiitzen sich Herz und
Atmung gegenseitig. Beim Einatmen
heschleunigt sich der Herz=chlag,
beim Ausalnen nimiml diesar ab.

Dieser gesunce Lrd gleichmalige
Wechsel des Herzschlags mit der
Atmung wird als Kohdren?
bezeicknet.

» beste Kchdrenz be' £,7 - 7 Zugen pro Minute

Elektro-Dermale Aktivitat (EDA)

Schweil’-Infos

s kFauptaufzabe ist cie Temperaturregulierung
= 99% Wasse- und zusatzlich Salze
s 26.000 Lrer Schweeil vidhrend dos Lebers

= Schwveine und Elefanten haben keine SchweBdrusen
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