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Schneller,
hoher, weiter

Beruflicher Erfolg reicht in der heutigen Leistungsgesellschaft
nicht mehr aus, korperliche Fitness gehort fast schon zum
Pflichtprogramm. Doch die richtige Balance zwischen Arbeit und
Freizeit zu finden, setzt zusiitzlichen Druck auf.

Text Anja Knabenhans
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a stehen sie — still, aber nicht stumm. Thr

Neonpink kreischt nach Aufmerksamkeit.

Hallo! Sei nicht faul! Zieh uns an! Sie hatte ex-

tra leuchtend bunte Schuhe gekauft, weil sie

die Vorstellung motivierend fand, damit tiber
den Stadtasphalt zu joggen. Ein toller Ausgleich zum stressi-
gen Biiroalltag. Doch nun gibt es statt eines Mittagslaufs einen
Wettlauf gegen die Pendenzenliste. Also reicht es nur fiir ei-
nen Sprint zum Sandwichladen, dafiir braucht man keinen
Schuhwechsel. Und abends, nach anstrengenden Stunden und
mit der Aussicht auf weitere solcher Tage, bleiben die knall-
bunten Treter auch unbenutzt. Sie ldsst die Schuhe sogar im
Biiro stehen, um daheim nicht stindig an ihr Versagen erin-
nert zu werden.

Marathon? Triathlon!

Versagen? Ja, heutzutage scheint es oftmals ein Makel, wenn ne-
ben dem Berufsstatus nicht auch der Kérper optimiert wird.
Wer sagt schon selbstbewusst, er wiirde keinen Sport treiben?
Das ist fast undenkbar, rasch gilt man dann als geniigsam und
tridge. «Heute muss ein erfolgreicher Manager auch mal einen
Marathon absolviert haben», sagt die Beraterin Kafi Freitag.
«Eigentlich reicht ein Marathon schon nicht mehr aus, das neue
Ziel lautet: Triathlon», ergénzt die Sportpsychologin Romana
Feldmann. Beide Expertinnen sprechen zwar in scherzhaftem
Ton dariiber, sie beobachten die Anforderungen der heutigen
Leistungsgesellschaft aber mit zunehmender Sorge.

Grundsitzlich tut Bewegung zweifellos gut. «Unser Kérper
braucht sie zwingend, unter anderem wird so das Stresshormon
Cortisol abgebaut», sagt Feldmann. Mit physischer Aktivitit
kann man auch geistige Blockaden 16sen, in der Depressions-
therapie etwa ist die Wirksamkeit von bereits kurzen Bewe-
gungseinheiten erwiesen. Und jeder kennt wohl die Erleichte-
rung, wenn plétzlich aller Druck abféllt, man einfach mal dem
Korper die Fithrung iiberldsst und das Denken ausknipst.

Gemiss der Fitnessexpertin Regina Miinstermann haben
Frauen ein besseres Gespiir fiir die Notwendigkeit einer Ba-
lance zwischen Job und Freizeit, «Ménner vernachldssigen im
Berufsstress oft alles andere». Das Problem ist nur: Wie kann

Kafi Freitag, prozessorientiertes Coaching und Seminare,

man Bewegung in einen ohnehin schon vollgepferchten All-
tag integrieren — und zwar so, dass sie Spass macht und nicht
einfach ein zusitzlicher Punkt auf der Pendenzenliste und
folglich ein Stressfaktor ist?

Ich, ich, ich

Zuallererst sollten Sie die Fragen klaren: Was will ich? Was tut
mir gut? Denn es niitzt nichts, sich etwas aufzuzwingen. Vor
allem, wenn die Freizeit rar ist. «Das Wichtigste ist die Ziel-
bindung», sagt Feldmann. Die Qcmwmwzmzagc:m der Ziele »
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Romana Feldmann, Fachpsychologin fur Sportpsychologie FSP.

mit persénlichen Werten und Interessen entscheidet zu einem
grossen Teil dariiber, ob man auf Kurs bleibt. Wer also nur im
Fitnesscenter schwitzt, weil das irgendwie dazugehért, wird
sich nicht auf Dauer motivieren kénnen. Auch Anregungen
von aussen, seien es Arzte, Lebenspartner oder Arbeitskolle-
gen, haben keine lingerfristige Wirkung.

Es ist manchmal schwierig und anstrengend, sich zu den eige-
nen Bediirfnissen durchzukdmpfen, vorbei am Schlick aus un-
realistischen Vorstellungen und externen Beeinflussungen.
«Aber es kann befreiend sein, einen bestimmten Druck bewusst
wegzuschieben», sagt Romana Feldmann. Kafi Freitag bestitigt
das: «Nein sagen tut gut. Es stdrkt das Selbstbewusstsein, wenn
man merkt: Hey, jetzt habe ich mir etwas zuliebe getan!»

Wihrend so einem Findungsprozess kann es auch sein, dass
Bewegung gar nicht im Fokus steht, sondern eine andere Frei-
zeitbeschiftigung, die Freude macht — Musik, Malerei, was
auch immer. Ein gewisses Mass an Bewegung sollten Sie zwar
trotzdem in Threm Alltag einbauen, aber das kann auch die
Velofahrt zur Arbeit, ein Spaziergang zu einem Konzert oder
ein Tdnzchen mit dem Liebsten sein. Freitag ist eine Verfechte-
rin des Tanzens: «Wir machen das zu Hause jeden Morgen. Es
entspannt, man startet ganz anders in den Tag. Und es gibt
kein Richtig oder Falsch, keine Leistungsziele.» Es miissen kei-
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«Es kann befreiend
sein, Druck bewusst
wegzuschieben.»

ne Schweissperlen tropfen, Fettdepots schmelzen und Kalori-
en verglithen: Hauptsache, Sie haben einen guten Ausgleich
zum anstrengenden Berufsleben gefunden.

Probieren und planen

Wenn Sie sich aber durchaus 6fter bewegen méchten, braucht
es nach der richtigen Zielbindung die Suche nach der passen-
den Bewegungsart. Es gibt zahlreiche Mdoglichkeiten — je
nachdem, ob Sie beim Sport eher das Naturerlebnis suchen,
gerne unter Leuten sind oder mit anderen wetteifern. Auch
hier niitzt es nichts, auf externe Ratschlige zu héren. Nur
weil Thre beste Freundin gerne Squash spielt, wird sich Thr
Herz kaum fiir die Sportart erwdrmen, wenn Thnen sonst
eher ruhige Methoden wie Yoga behagen.

Viele Anbieter offerieren Schnupperlektionen, munterem
Ausprobieren steht also nichts im Weg. Bei regelmassiger
Schreibtischarbeit rit Regina Miinstermann aber zwingend
zu Ubungen zur Stabilisierung der Rumpfmuskulatur, das
beuge diversen Beschwerden vor, verringere beispielsweise
den Druck auf die Bandscheiben. «Bei Unerfahrenen, die
alleine trainieren wollen, empfehle ich angeleitete Trainings,
zumindest die ersten paar Mal», sagt Miinstermann. Denn
die Erklarungen von Apps oder Video-Tutorials kénnen
eine personliche Kontrolle nicht ersetzen. Die Ubungen
miissen nicht lange dauern, das Motto lautet: Lieber kurz
und dafiir regelmaissig.

Wenn die Zielbindung stimmt und eine angenehme Bewe-
gungsart gefunden ist, dann stehen die Chancen gut, dass Sie
auch ein Zeitfenster finden. Alle drei Expertinnen raten dazu,
Freizeittermine fix einzuplanen und im Terminkalender zu
vermerken. Dann werden sie eher eingehalten als ein geistiges
Vorhaben. «Auch eine realistische Planung ist wertvoll», sagt
Feldmann. «Wer merkt, dass er abends nach der Heimkehr
nicht mehr nach draussen mag, sollte seine Trainings auf den
Mittag legen oder direkt nach der Arbeit machen.» Und wer
nicht gerne allein sportelt, kann sich verabreden, mit Kollegen
oder einem Personal Trainer.

«Gegliuckte Strategien
aus dem Sport lassen sich
im Beruf anwenden.»

«den Kérper zu schockieren», wie es Miinstermann nennt. Denn
manchmal kénnen Leute, die im Berufsleben standig tber-
powern, das auch im Sport gut, obwohl es ihnen schadet. Eine
Schulung der Kérperwahrnehmung wire nicht nur in diesem
Fall hilfreich. Feldmann sagt: «Kérperliche Betitigung und ein
engagiertes Berufsleben bereichern sich oft. Zum Beispiel lassen
sich gegliickte Strategien aus dem Sport im Beruf anwenden und
umgekehrt: Ziele setzen, darauf hinarbeiten, Lésungen suchen,
sich durchbeissen oder kurzfristig umplanen. Aber manchmal ist
der Erfolg im einen Bereich auch eine Belastung fiir den andern.»
Wer sich an allen Fronten zu sehr fordert, hat nur noch Stress statt
Spass —und wer will das schon?

Regina Munstermann - Inhaberin des Fitnessunternehmens
Sweatzone.

Die Laufschuhe kreischen noch immer, lauter denn je. Aber

nicht mehr im Biiro voller Vorfreude auf einen allfilligen Mit-
Bereicherung oder Belastung tagslauf, der fiel ndmlich praktisch immer aus - vielleicht, weil
Bei einem sportlichen Ziel ist zudem das Aufteilen in kleine Etap-  sie gar nicht so gerne joggt? Jetzt verspriihen die Schuhe ihre
pen praktisch: So gibt es immer wieder Erreichtes zu feiern, das  neonpink Frohlichkeit im Zumba, wo Rumhiipfen wichtiger
grosse Ganze kommt stetig ndher und man lauft weniger Gefahr,  ist als Laufkilometer. »
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Und
BIOTICS-G
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BIOTICS-G

Burgerstein BIOTICS-G mit lebenden Bakterien- und Hefekulturen sowie Mikronahrstoffen gehort zum Morgen wie das Frih- LA R J

stiick. Denn regelmassig eingenommen gibt es Ihnen ein gutes Bauchgefiihl. Biotin tragt zur Erhaltung der normalen Darm-
schleimhaut bei und die Vitamine B6 und B12 unterstiitzen die Funktion des Immunsystems. www.burgerstein-biotics.ch

\@/ Burgerstein BIOTICS

in Apotheken und Drogerien — Gesundheit braucht Beratung
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5 Tipps
fars kurze
Energie-
tanken

Gegensteuer geben

Am Schreibtisch sitzt man vorniibergebeugt,

das verkiirzt den Hiiftbeuger und iibt Druck

aus auf die Organe. Deshalb sollten Sie regel-

maéssig eine kontrire Position einnehmen. Zwei

Q_u::mms von Regina Miinstermann: Aufste-
hen, Schuhe ausziehen, Zehen in den Boden spreizen, Riick-
beuge machen (Hinde verschrinken, zur Decke strecken,
Bauchdecke hochziehen, Blick zu den Handen). Der Nacken ist
ebenfalls zu oft gebeugt, nicht nur am Computer, auch beim
standigen Blick aufs Smartphone. Dagegen hilft: Hinde hinter
dem Kopf verschrinken, Kinn hochziehen und den Kopf in
die Hinde pressen, Ellbogen hinter die Schultern driicken, tief
in Brust und Bauch atmen.

Luft holen

Unter Anstrengung verkrampfen wir uns auto-

matisch, dann wird die Atmung hektischer und

flacher — das gilt nicht nur fiirs Sporttreiben,

sondern auch im Alltag. Wihrend man beim

Sport aber darauf achtet, richtig zu atmen, geht
das in anderen Situationen unter. Die gekriimmte Sitzposition
am Schreibtisch blockiert zusitzlich die Atemwege. Setzen
oder stellen sie sich deshalb mehrmals tiglich aufrecht hin
und atmen Sie bewusst ein und aus, ganz tief in den Bauch
hinein. Manchmal hilft es, die Augen zu schliessen und sich
ganz auf die Atmung zu konzentrieren. So kann mehr Sauer-
stoff einstromen und in den Blutkreislauf eingespeist werden,
das gibt Energie!
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Korper lockern

Haben Sie ein eigenes Biiro? Oder in der Nidhe

ein Ortchen, wo man kurz allein sein kann?

Gut. Dann: Tiir zu und den Korper richtig

durchschiitteln. Sie kénnen zu Musik tanzen

oder einfach so herumzappeln, ganz egal.
Hauptsache, die Glieder lockern sich. Wenn Sie sich albern
vorkommen, macht das nichts — im Gegenteil! Dann miissen
sie namlich schmunzeln oder lachen, und das setzt Gliickshor-
mone frei. Solche Lockerungsiibungen machen auch im Team
Spass. Fiir ganz stressige Zeiten gibt es die Minimalvariante:
Im Stuhl zuriicklehnen und nacheinander alle Glieder schiit-
teln, inklusive Kopf. Das dauert wenige Sekunden und kann
schon sehr guttun.

Konzentration stéarken

Die volle Leistungsfihigkeit hilt nicht stun-

denlang an, zwischendurch braucht der Kopf

einfach mal eine Pause. Neben Bewegungs-

iibungen hilft oft ein rasches Gehirn-Workout.

Versuchen Sie zum Beispiel, ein Wort riick-
wirts zu buchstabieren. Oder sie vertauschen in einem Text
jeweils zwei Buchstaben miteinander und lesen sich den Text
dann laut vor. Sie kénnen einen absurden Reim verfassen
oder Ihr liebstes Kinderlied tréllern. Was auch immer Sie tun:
Es sollte Freude machen und fiir einen kurzen Moment totale
Ablenkung bieten. Falls Sie sonst am Computer arbeiten,
ist eine Pause fernab des Bildschirms ratsam, das tut den
Augen wohl.

Selbstbewusstsein
aufbauen

Selbstzweifel bei der Arbeit blockieren enorm

und sind nicht so leicht auszurdumen. Einige

Ubungen helfen aber {iber kleine Zwischen-

tiefs hinweg. Legen Sie sich einen Vorrat an
schonen Worten und Komplimenten an, die sie mal bekom-
men haben - als Klebezettel, im Smartphone, in einem Heft-
chen, ganz egal —, und lesen Sie diese regelmissig, am
besten sogar laut. Oder zwingen Sie sich mehrmals taglich
vor dem Spiegel zu einem breiten Licheln, das sie fiir
60 Sekunden beibehalten. Auch wenn es nicht echt ist: Das
Gehirn reagiert auf die Gesichtsbewegung und belohnt Sie
mit Gliicksgefiihlen. %

Geniessen_Inspirationen

1. HAMMER Premium Black Kick (155cm, 45kg), CHF 179.-, galaxus.ch
2. ADIDAS Energy 100 Boxhandschuhe (80z), CHF 54.—, galaxus.ch
3. UPLA Weekend Bag Jungle, Euro 200, upla.fr
4. 100 Getaways rund um die Welt, Verlag Taschen, Euro 39.99, tasch
5. HUNTER Gummistiefel Original, CHF 145.—, zalando.ch
6. AESOP Redemption Body Scrub, CHF 37.—, aesop.con

7. RETROUVE Intensive Replenishing Facial Moisturizer, CHF 480.—, osswald.ch
8. TEAM DR JOSEPH Intense Revitalizing Mask, CHF 36.—, hammambasar.ch 6.
9. BIOTHERM Body Refirm Anti-Cellulite Oil, ca. CHF 58.—, biotherm.com
10. OLIVEDA Foot Balm, CHF 36.70, puresense.ch

TEAM D"JOSEPH
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