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Gymnastik
in der Mittagspause

Wenn Fitness-Trainer ins Biiro kommen

Von Stefanie Hiekmann

OSNABRUCK. Vielen Arbeit-
gebern reicht es heutzutage
nicht mehr, darauf zu hoffen,
dass die Mitarbeiter in ihrer
Freizeit etwas fiir ihr Wohl-
befinden tun. Fitness-, Ge-
sundheits- und Erndahrungs-
angebote finden immer 6f-
ter direkt am Arbeitsplatz in
Konferenzraumen oder Bii-
ros statt. Ausgebildete Trai-
ner wie die Osnabriickerin
Anja Termdéllen kommen in
Unternehmen und bieten fiir
die Mitarbeiter eine ,,beweg-
te Pause®.

Bevor sie sich in ihrer Mit-
tagspause stirken, haben die
Mitarbeiter der Osnabriicker
Firma Kaffee-Partner immer
mittwochs die Moglichkeit,
sich 20 Minuten um ihre per-
sonliche Fitness zu kiim-
mern. Nichts Schweifstrei-
bendes steht auf dem Pro-
gramm, sondern einfach ein
paar Ubungen fiir Schultern,
Beine, Arme und Hinde, um
fiir ein paar Augenblicke aus
dem Sitzmodus herauszu-
kommen. Den Hosenanzug
muss dafiir niemand gegen
eine Jogginghose tauschen.

Kaffee-Partner ist nur ein
Kunde von Anja Termollen.
Seit fast 20 Jahren bietet die
Osnabriicker Fitness- und
Riickenschullehrerin mafige-

schneiderte Formate fiir ver-
schiedene Unternehmen und
Organisationen. Die Nach-
frage sei mittlerweile beacht-
lich: ,,Das Bewusstsein fiir
korperliche  Fitness und
Wohlbefinden ist in den ver-
gangenen Jahren stark ge-
stiegen®, sagt Termollen, die
sich mit ihrem Unternehmen
,business fitness“ inzwischen
auf Angebote fiir Unterneh-
men Kkonzentriert. Immer
mehr Arbeitgeber setzten da-
rauf, die Fitness ihrer Mitar-
beiter zu stirken und so ihre
Konzentrationsfihigkeit
auch iiber lange Zeiten zu er-
halten, erzihlt sie. Nicht zu-
letzt hofften sie dadurch
auch auf die Reduzierung
von Fehltagen und Kranken-
quoten.

Fiir die Mitarbeiter von
Kaffee-Partner sind gerade
die Finger ein wichtiges The-
ma. ,Ich gebe den Teilneh-
mern gerne Ubungen, die sie
auch zwischendurch am
Schreibtisch vor dem PC ma-
chen konnen“, sagt Anja Ter-
mollen. Thr Repertoire um-
fasst unter anderem Elemen-
te aus dem Yoga, Qigong und
der Funktionsgymnastik.
Doch es sei von Unterneh-
men zu Unternehmen ganz
verschieden, welche Ubun-
gen sinnvoll seien. ,Ich
schaue mir grundsitzlich
den Arbeitsplatz an.“ Kiirz-

lich sei sie zum Beispiel in ei-
ner Firma gewesen, in der
viele Schweifder arbeiten.,,Da
habe ich das Schweifdgerit
selbst in die Hand genom-
men und gemerkt, wie der
Nacken leidet”, erzidhlt Ter-
mollen. Dementsprechend
bekomme diese Gruppe vor
allem Ubungen angeboten,
die den Nackenbereich ent-
lasten.

Oft werde sie auch zu Se-
minaren oder Kongressen
eingeladen, um die Teilneh-
mer in den Pausen fit fiir den
nichsten Vortrag zu machen,
erzahlt Termollen. ,Solche
Einheiten stirken auch den
Teamgeist.”

Zuden Trainern, die sich in
Osnabriick auf Angebote fiir
Fitness-Angebote in Firmen
spezialisiert haben, gehort
auch Stephanie Staks. Die
Sportwissenschaftlerin  be-
tont den hohen Stellenwert
der Motivation, die durch ge-
nannte Angebote erzeugt
wird. ,,Motivation ist die Ba-
sis fiir Freude an Bewegung.
Und nur dann bewegt man
sich auch regelmifiig, was
fiir die korperliche Fitness
unerlisslich ist.”

Sie selbst sieht Fitness-
und Gymnastikangebote al-
lerdings nur als einen Bau-
stein des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements. Das
betont auch Anja Termollen:

i

gen fur Finger und Hande gefragt.

,,Oftmals wird auch tuber Er-
niahrung oder Stress gespro-
chen, und wir schauen, wel-
che Ubungen helfen, um bes-
ser mit dem Stress und den
eigenen Ressourcen umzuge-
hen®, sagt sie. Achtsamkeit
sei ein wichtiges Thema.
Lars Brune, ebenfalls
selbststdndiger Fitness-Trai-
ner in Osnabriick, legt den

Schwerpunkt eigentlich auf
sogenanntes ,personal trai-
ning“, also Einzeltraining.
Mittlerweile betreut jedoch
auch er Firmen und bietet in
den Pausen leichte Ubungen
fiir die Mitarbeiter an. ,In
diesem Zuge gab es auch
schon Aktionstage fiir meh-
rere Abteilungen®, erzidhlt er.
An einem ,,Gesundheitstag”

konnten sich Mitarbeiter ei-
nes Unternehmens mehrere
Stunden {iiber Fitness- und
Erndhrungsangebote infor-
mieren und sie direkt auspro-
bieren. Brune ist sicher, dass
die Nachfrage seitens der Un-
ternehmen noch steigen
wird. Denn nicht selten hater
es erlebt, dass ein Arbeitge-
ber vom Einzeltraining be-

.

Ein wenig Fitness vor dem Gang in die Kantine: Einmal pro Woche bietet die Osnabrticker F|tness und Ruckenschullehre-
rin Anja Terméllen (Mitte) den Mitarbeitern von Kaffee-Partnern eine ,bewegte Pause* an. Bei PC-Jobs sind vor allem Ubun-
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geistert war und dann auch
fiir seine Mitarbeiter einen
Kurs anbieten wollte. Nach
dem Motto: ,Was mir guttut,
wird meinen Mitarbeitern
auch guttun.”
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