USTERREICH 3,50 €; SCHWEIZ 6 5FR

BELGIEN 3,50 €; FINKLAND 5 €
FRAMKAEICH 4 €; GRECHENLAND 470 €
ER 2 3 50€
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Und wenn es auf
dem Schreibtisch
sein muss: Lemen
Sie, punktgenau zu
entspannen und
Ihren Akku schnell
wieder aufzuladen
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STRESSABBAU IN DER MITTAGSPAUSE

ENTSPANNUNG IM

ES

FORDS: JUPITER IMAL

MINUTENTAKT

Mehr Belastbarkeit, weniger Stress — dafir sind
sinnvoll genutzte Jobpausen enorm wichtig.
Gezielt entspannen, Ressourcen effizient nutzen:
FIT FOR FUN sagt Ihnen, was Sie tun kdnnen.

Text Franziska Wischmann

ntspannt liege ich auf der Matte.
Versuche, an nichts zu denken, Nur
der warmen, leisen Stimme zu fol-
gen, die mich auffordert, die eigene
Atmung zu spiiren. Der Ubergang zwischen
Einstimmung und Sonnengrufl ist fliefend.
Ich spire die Dehnung in meinen Gliedern
und konzentriere mich auf die Bewegungs-
ablaufe. 25 Minuten Ubungen fiir das Herz-
Kreislauf-System, anschliefiend Tiefenent-
spannung und ein heifler, belebender
Iitronentee: Das ist meine Pause im Zen-
trum fiir Joga basiertes Stressmanagement”
[JBSM] in Hamburg. Die Anspannung, die
ich morgens zwischen Schultern und Nacken
gespirt habe, ist wie weggeblasen.

Yoga in der Mittagspause, Entspannungs-
massagen, Powerwalks —vielerorts flonieren
in Deutschland die Angebote fir Menschen,
die ihre Mittagszeit nicht mehr blof} in der
Kantine verbringen mochten. .Es findet ge-
rade gin Umdenkprozess statt”, beobachier
Patricia Thielemann ven Spirityoga aus Ber-
lin: Wir splren, dass die Eigenverantwor-
tung wichst. Dass die Menschen etwas tun
wollen, weil sie erkennen, dass sie etwas tun
missen.” Und sie bekommen etwas Wichti-
ges dafiir - statt Blockaden gibt es sofort
Entspannung und Belebung. .Das Wichtigs-
te ist doch, dass man seinen Kopf frei be-

kommt und wieder denken kann®, sagt The-
rapeutin Thielemann

Revitalisierung ist das Zauberwort. Etwas
wirklich Wichtiges in Zeiten, in denen die
Anforderungen im beruflichen Alltag steigen
~ und die Anerkennung daflr sinkt. Wir ha-
ben haufig mit Menschen zu tun, die beruf-
lich enorm unter Druck stehen”, bestatigt
Micole Plinz, Psychotherapeutin und Yoga-
trainerin vom JBSM, Mitunter zeigen sich
Anzeichen van Oberforderung, die leicht zu
einem Burn-out-Syndrom werden kinnen®,

WIR SPUREN
IMMER MEHR
EIGENVERANTWORTUNG®

5o die Anti-Stress-Expertin, Wenn die Anfor-
derungen umfangreicher werden und die
Gefahr, sich zu verlieren, steigt —so ihre Phi-
losophie —, ist die Zeit reif fir eine neue Tak-
tik. Die eigene Kraft blndeln, die Konzentra-
tion steigern, die Effektivitat erhfhen und
dennoch gelassen bleiben — das sind die
Schwerpunkte, die Nicole Plinz ihren Kunden
ans Herz legen michte.

Und das ist gut so. Denn Stress macht
krank. Einer Umfrage zufolge kann jeder P
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vierte Deutsche wegen unerledigter Auf-
gaben oft nicht oder nur sehr schlecht schla-
fen, Jeder Fiinfte kilagt Gber Kopfschmerzen,
Magenschmerzen ader Herzrasen. Frauen
sine davon laut Studie Gbrigens mehr be-
troffen als Manner, was auf die haufige Dop-
pelbelastung von Job und Familie zurtick-
zuflihren ist.

AKTIV-PAUSE

Hilfe zur Selbsthilfe ist also gefrapt. In Berlin
versucht Patricia Thielemann per Power-
Lunch — einem B0-mindtigen Yogamix, vor
allem fiir Nacken, Schulter und Riicken — ge-
genzusteuern. Wer es gemitlicher mag,
setzt auf frische Energie durch eine herrlich
entspannende Massage. Viele City-Spas bie-
ten mittlerweile Expressanwendungen mit

FIT FOR FUN

SIE HABEN KEINE ZEIT?
HOLEN SIESICH DIE
MASSAGE DOCH INS BURO!

50 blumigen Namen wie Mood-Massage,
Lunch-Chill oder Aroma-Vitality an, die etwa
15 bis 30 Minuten dauern und zwischen
20 und 40 Euro kosten. Bei allen Anbietern
missen allerdings vorher Termine verein-
bart werden,

Dass die Extraportion Erfrischung nur po-
sitive Auswirkungen auf die Arbeitsleistung
hat, scheint auch einigen Arbeitgebern viel
wert zu sein, Sie lassen Stressbuster ins
Haus kommen - mobile Massagedienste,
die mit Anti-Stress-Stuhl und viel Erfahrung
anrlicken. Die Deutsche Post gehidrt zu den
Kunden, aber auch Unternehmen wie die
Baugenossenschaft der Buchdrucker in
Hamburg. Flir Firmenchef Frank Seeger
lohnt sich der Deal: ,Seit wir mobile Stress-
buster im Haus haben, ist hier nachmittags
viel mehr Energie zu spilren, Und: Wir haben
deutlich weniger Krankmeldungen.”

Heilpraktiker Marc Wittorf, der seit Jahren
mit seinen mobilen Anti-Stress-Angeboten
im Maorden Deutschlands unterwegs ist,
kann das nur unterschreiben. .Letztlich ist
es doch so: Wenn Mitarbeiter das Gefihl ha-
ben, dass die Firma sie nicht kaputt macht,
sondern pflegt, wachst die Belastbarkeit.”

@ : ADRESSEN

Gleichgiiltig, ob im Biiro oder auflerhalb: Hier finden Sie schnelle Emtspannung in deutschen Grofistadten,

HAMBURG: Kurzmassagen

* 15.mindtige .Stop-Massage”, 15 Eurn. Side
Hotel, Drehbahn 49, www side-hamburg.de
= _Einmal kneten, bitte”. 30-mindtige Mas-
sage, 29 Euro. Nivea Haus, Jungfemnstieg 5,

www.nivea.de » 25-mindtige Mood-Massage”,

35 Euro. Calm, Straflenbahnring 15, www.
calm-hamburg.de. Seit September auch Yoga
in der Mittagspause

Yoga/Entspannung

* Yogakurse und Anti-Stress-Coaching,
Zentrum fur Joga basiertes Stress-Manage-
ment, 10er-Karte 160 Euro, Einzelcoaching

122 www.fitforfun.de

90 Euro, Never Wall 18, www jbsm-hamburg de

Mobile Dienste
* wiwrw.stressbusters.de = www.massage-
macht-mabil.de

BERLIN: Kurzmassagen

» 30-mindtige Entspannungsmassage,
25 Euro, Touch Your Soul Institut, Borstell-
strafie 46, www.touchyoursoul.com

Yoga/Entspannung

» Power-Lunch”, werktags von 13 bis 14 Uhr.
Spirityoga, Rosenthaler Strafie 36, www,
spirityoga.de » Mittagsgldhen®, 12.30 bis

13.30 Uhv, City Yoga Oranienburgerstrafie 66, -
www.cityyogaberlin, de '

MUMNCHEN: Kurzmassagen

* Kopf-Shiatsu im traumhaft schonen
Wellness-Spa Ovid, 30 Minuten 45 Euro.
www.ovid-muenchen.de

Yoga/Entspannung
* Lunch Flow", Air Yoga, Blumenstrafie 6,
www.alryoga.de

Mobile Dienste
* weww_relaxonchairde = www, massage
sprinter.de

FOIDS: JUFTER BRAGES
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