Sport

In der Mittagspause abschalten: Yoga-Lehrerin Claudia Griinert (rechts) hilft den Mitarbeitern der Kasse-
Fotos: Schachtschneider

ler Kreativagentur ,,Neue Formen" dabei.

Gar nicht so leicht: Bei der Ubung , Adler” ist Kon-
zentration gefragt. Sarina Derus meistert sie.

Dem Stress mal kurz entfliehen

3ewegung fiir Nordhessen: Gesundheitstag bei Kasseler Kreativagentur — Yoga-Ubungen fiir die Pause

kontiir weht eine leichte Bri-

Das Thema se. Im Raum sitzen eine Hand-
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Bewegung fiir Nordhessen Kreativagentur ,Neue For-

men”. Sie haben die Augen ge-
schlossen. Die Gesichtsausdri-
cke der Manner und Frauen
reichen von erleichtert, iiber

lachelnd bis zu angestrengt.
Kein Wunder: Thre Haltun-

geht weiter: |etzt sind die
Firmen dran. Erstmals ist
mit der Barmer GEK eine
Krankenkasse im Boot. Wir

hEE|E[tE‘n :jechs e gen sehen mit verdrehten
men bei einem Gesund- Oberkorpern und iiberkreuz-
heitstag, fiir densiesichbei  ten Armen teilweise unange-
der HNA beworben hatten. nehm aus. Eigentlich dienen
Weiter geht es mit der Kas- sie der Entspannung. Doch das

kann am Anfang noch schwer
fallen und bedarf einiger
Ubungseinheiten. Im Zuge des
Firmen-Gesundheitstages
schult Yoga-Lehrerin Claudia
Grinert 1im Business-Yoga, das
fiir Pausen gedacht ist.

-Es geht darum, das Gehirn
einfach mal fiir 20 Minuten
runterzufahren, aufzutanken
und dann wieder voll da zu
sein”, erklirt Griinert den
Teilnehmern. ,Das wird nicht
gleich beim ersten Mal funk-

seler Kreativagentur ,,Neue
Formen". Im Fokus: Yoga.

foN FLORIAN KONEMUND

CASSEL. An der Wand hiangt
in Flatscreen-Fernseher. Auf
hm zu sehen 15t loderndes Ka-
ninfeuer. Im Hintergrund er-
onen sanfte Musik und Mee-
esrauschen aus einem CD-

layer. Durch die offene Bal-

tionieren. Aber wenn ihr das
dfter macht, ist es eine gute
Moglichkeit, dem Stress des
Arbeitsalltags mal kurz zu ent-
flichen und in euch zu ge-
hen®, sagt die Yoga-Lehrerin.

-ES geht darum, das Ge-
hirn einfach mal fiir 20
Minuten runterzufah-
ren, aufzutanken und
dann wieder voll da zu
sein.”

CLAUDIA GRUNERT

Um das zu schaffen, leitet
Claudia Grinert zu einigen
Ubungen an, die in der Mit-
tagspause schnell tiberall zu
machen sind. Ein einfaches
Beispiel zu Beginn: Grinert
und die Teilnehmer schlhieffen
die Augen, stellen ihre Fiife
parallel und setzen sich mit
geradem Riicken auf die Stiih-
le. Die Hiande sollen auf Brust
und Bauch abgelegt werden.

«Jetzt atmet bitte nur durch
die Nase ein und aus, der
Mund bleibt geschlossen®,
sagt Claudia Griinert aus fron-
taler Position mit emem La-
cheln auf dem Gesicht und in
einem beruhigenden Tonfall.
~Dann spiirt ihr, wie sich die
Atemraume in Brust und
Bauch heben und senken. Er-
lebt euren Atem ganz bewusst
und werdet eins mit 1thm.
Folgt ihm und stellt euch auf
ihn ein®, rat die Expertin.
(Ganz wichtig sei1 es, so Gru-
nert, sich auf Yoga einzulas-
sen und so gut wie gar nicht
nachzudenken. Doch ganz
ohne Nachdenken kommen
die Mitarbeiter der Kreativ-
agentur einige Minuten spater
be1 anspruchsvolleren Ubun-
gen nicht aus. Als sie be1 der
Ubung ,Adler” die Arme aus-
strecken, ihre Handflichen
nach auffen drehen und dann
wiederum die Handinnenfla-
chen mit iberkreuzten Ar-
men aufeinanderlegen sollen,

DAS SAGEN DIE TEILNEHMER

swendolyn Ivonne
aus aus dem Alltag Andere Gedanken

(Ich habe Yoga privat schonmal
ausprobiert und fand es gut.
Jetzt wollte ich wissen, ob ich es
mit dem speziellen Business-
Yoga schaffe, in der Mittagspau-
se auf andere Gedanken zu kom-
men. Und ich glaube, dass die
Ubungen dabei helfen.”

« aus Fritzlar, 34, Beraterin fiir
Online-Konzeption

Mir gefdllt Yoga schon lange.
v Anfang ist es schwer, loszu-
assen. Aber da ich schon ofter
Jbungen gemacht habe, be-
omme ich das ganz gut hin. Mit
lem Business-Yoga kann ich
nich geistig mal kurz aus dem
agesgeschehen ausklinken.”

aus Kassel, 34, Bereichsleiterin
ext und Konzept

Luisa
von ]?:;'eduw
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Schnell entspannen
Es ist wirklich toll, dass ich mit
dem Business-Yoga innerhalb
weniger Minuten entspannen
kann. Ich habe schon haufiger
iberlegt, Yoga mal auszuprobie-
ren, und werde die Ubungen in
meinen Pausen ab jetzt immer
mal wiederholen.”

« gus Niedenstein, 21, Projektma-
nagerin
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Kurz abschalten

.Mit Business-Yogabinichinder
Lage, einfach mal finf Minuten
lang abzuschalten. Aber ich
miisste mir die Ubungen noch
mal zeigen lassen —denn das war
das erste Mal fiir mich heute. Ich
kann mir durchaus vorstellen,
das weiterzuverfolgen.”

« aus Kassel, 30, Projektmanage-
rin

HINTERGRUND

Programm
Gesundheitstag

« Balance Check im 20-MI-
nuten-Takt (inklusive Kor-
perfett- und Lungenvolu-
menmessung)

» Business-Yoga

» Moving (Riickeniibung)
» Vortrag: , Kein Stress mit
dem Stress”

« Venen- und FuBabdruck-
messung

muss die Yoga-Lehrerin ver-
einzelt Nachhilfe geben (Bild
rechts oben). .Das 1st schwieri-
ger”, sagt Claudia Grinert.
JIhr freut euch sicher, dass wir
das andersrum nochmal ma-
chen®, fiahrt sie lachend fort.
Danach ist es geschafft. Ziigig
entschwinden die Teilnehmer
wieder Richtung Schreibtisch
- sle wirken ausgeruht und
konzentriert. REAKTIONEN

Ein bisschen iiben

.Fiir mich sind die gelernten
Ubungen eine gute Maglichkeit,
um in der Mittagspause zu ent-
spannen. Ich habe auf jeden Fall
das Gefidhl, dass mir das etwas
bringt. Allerdings mdchte ich
noch ein bisschen dben, um
meine Fihigkeiten weiterzuent-
wickeln.” (flk) Fotos: flk
« aus Wolfhagen, 22, Artdirector



