PULSZONE

Der Berufsalltag des typischen Schreibtischtaters ist vor
allem durch zwei Dinge gekennzeichnet: hohe Anforderung
an den Geist und gleichzeitig zu wenig Anforderung an den
Korper. Im Schnitt legen Blroarbeiter gerade mal 450
Meter am Tag zu Fufl zurtick. Zeit fur Bewegung! ,Der beste
Ausgleich zum beruflichen Alltag ist korperliche Aktivitat”,
sagt Ingo Frobdse, Universitatsprofessor flr Pravention

und Rehabilitation im Sport und Leiter des Zentrums flr
Gesundheit der Deutschen Sporthochschule Koln. ,Sport
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ist wichtig, weil sich dadurch angestaute Aggressionen und
Energien entladen kdnnen und der Korper in den Normal-
zustand zurtckgefihrt wird.“ Durch Stress wird das Hormon
Cortisol verstarkt ausgeschuttet, das bei standigem Vorhan-
densein die negative Eigenschaft hat, GefaBwande anzu-
greifen. Dieses Stresshormon wird durch korperliche Aktivi-
tat kurzfristig und effizient abgebaut. Schreibtischhockern
empfiehlt Frobdse, der seinen Schweinehund Uwe getauft
hat, eine kontinuierliche und einfach zu erlernende Sport-
art. ,Bei Ausdauersport wie Nordic Walking, Schwimmen
oder Radfahren kann man den Geist einfach gehen lassen
und sich in einen meditativen Zustand versetzen.” Um Emo-
tionen auszuleben, seien Spielsportarten wie Tennis oder
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M ENS SANA in corpore sano — der Spruch vom gesunden Geist,
der nur in einem gesunden Korper leben kann, trifft in unserem heutigen Alltag mehr denn je zu. Bei 14-Stunden-
Tagen und vielen sozialen Verpflichtungen nehmen sich jedoch immer weniger Menschen die Zeit zur Regeneration.
Wer allerdings das stressige Berufsleben ruhiger und gelassener angehen will, kommt um Ausdauersportarten
kaum herum. Ausdauersport sorgt daftir, dass der Level des Stresshormons Adrenalin nicht zu stark ansteigt, und

. Das wissen Sie alles schon? Aber Sie haben einfach keine Zeit? Bravo, das
ist das beste Argument fur Ihren inneren Schweinehund! Sie nehmen sich vor, morgens eine Stunde friher aufzu-
stehen und joggen zu gehen — doch da liegt das Tier schon wieder auf " Inrem Kopfkissen. Sie lassen also die
DR. MICHAEL DESPEGHEL, FITNESS- UND LIFESTYLE-EXPERTE, HALT VORTRAGE ZUM THEMA GESUNDE LEBENSFUHRUNG UND LEBENSSTILANDERUNG.
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FuBball sinnvoll. ,Jubelschreie oder ein Tritt vor den Ball » ULS RAUF PULS RUNTER

ziehen im Gegensatz zum kontrollierten Alltagsleben keine
Probleme nach sich“, so der 49-Jahrige. Eine andere Mog-
lichkeit, etwas zu verandern, ist das Erlernen von Entspan-
nungstechniken wie Yoga oder Autogenes Training. Entspan-
nung muss immer aktiv herbeigeflihrt werden. Die richtige
Balance findet der Korper nur durch den Wechsel von
Anspannung und Entspannung. Der Korper benétigt Belas-
tung, damit er anschlieRend eine Entlastung eingehen
kann. ,Die meisten Menschen machen den Fehler, sich
nach Feierabend vor den Fernseher zu legen. Das hat mit
Entspannung nichts zu tun, sondern ist pure Berieselung”,
erklart Frobdse.

Nicht nur nach Feierabend, sondern auch am Arbeitsplatz
kann man Entspannung in den Alltag integrieren. So sollte
man zum Beispiel in der Mittagspause einen Spaziergang
machen, um Tageslicht an den Korper zu lassen — denn
natdrliches Licht reguliert den Hormonhaushalt. Danach den
Fahrstuhl stehen lassen und Uber das Treppenhaus zum
Arbeitsplatz zurlickgehen. Das weckt die Lebensgeister und
macht belastbar flr die nachsten Stunden. In der Regel ist
es der Rucken, der alle Belastungen des Blroalltags abbe-
kommt. Stress flhrt schnell zu einer verkrampften Haltung
und damit zu Verspannungen. ,Gestresste Menschen atmen
flacher. Das bewusste tiefe Ein- und Ausatmen, etwa drei-
bis viermal, versorgt den Organismus besser mit Sauerstoff
und bringt den Korper in einen entspannten Atemrhyth-
mus*“, erklart Frobose. Eine weitere Ubung lockert ebenfalls
die Muskeln: Aufrecht im Blrostuhl sitzen und beide Schul-
tern soweit es geht zu den Ohren ziehen. Danach die Schul-
tern wieder fallen lassen und nach unten drlicken.

Wer Uber die Burotubungen hinaus etwas fur sich tun will,
sollte sich fur eine Sportart entscheiden, die zu ihm passt.
SpaR sollte sie machen und dazu zeiteffizient und wenig
aufwendig sein — denn da Sport dem Stressabbau dienen
soll, darf er nicht in Stress ausartenv. Wichtig ist, dass
man Uberhaupt etwas flr sich tut. Denn Sport starkt das
Immunsystem, das dadurch sensibler wird und effizienter in
der Abwehr von dueren Angriffen. Und wenn das Immun-
system fit ist, fUhlt man sich gut — und ist automatisch
auch im Job leistungsfahiger. Denn eines ist klar: Im
Arbeitsleben ist man heutzutage groRen Belastungen aus-
gesetzt. In immer kurzerer Zeit sollen die Mitarbeiter immer
mehr erreichen. Das schaffen sie oft nur unter einem per-
manent hohen Druck — den viele auf Dauer nicht aushalten.
Die Folge sind Symptome wie Uberarbeitung, Erschépfung
oder reduzierte Leistungsfahigkeit. Wer merkt, dass er bald
schlapp macht, sollte schnell die Handbremse ziehen und BUCHTIPP
Sport betreiben. Denn wer korperlich fit ist, hat nicht nur
mehr Freude an der Leistung, sondern auch eine fitte Aus-
strahlung — und die kommt im Job bei Kollegen, Vorgesetz-
ten und Geschaftspartnern einfach gut riber.
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Jogging-Runde hin und wieder ausfallen, lassen die Sache immer mehr schleifen — und schlieflich ganz sein. Trainingseffekt: gleich null. Mein
schlag: Nehmen Sie sich nichts vor, | was Sie sowieso nicht einhalten werden. Fahren Sie stattdessen die Sportdosierungen auf ein ertrag-
ter. Eine Studie fand heraus, dass weniger Bewegung genauso viel bewirken kann — sofern man sich an ein paar Spielregeln
in der Woche, zum Beispiel am Wochenende, mit einem jeweils 20-minUtigen, strammen Spaziergang. Ihr Puls soll-
m Lebensalter haben (Pulsgerat verwenden!), Abweichungen von zwei Punkten nach oben oder unten
ahren Sie die Dosierung rauf, bis sie dreimal pro Woche jeweils 30 bis 45 Minuten schnell marschieren. Sie wer-
n Sie sich langsam an immer langere Marsche gewdhnen, wird es lhnen bald gar nicht mehr schwerfallen. Und nach und nach
erden Sie merken, dass Bill Clinton Recht hatte, als er sagte: ,Wer sich selbst gesundheitlich managen kann, kann auch seinen Job gut mana-
gen.” In diesem Sinne: Rein in die Schuhe und raus an die frische Luft! Ihr Korper und lhr Geist werden es Ihnen danken. =






