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Optimal im Job: Yoga am Schreibtisch

CORNELIA HEIM

Biiroarbeit ist eher ungesund.
Selbst wer es schafft, sich
danach noch zu bewegen,
kommt allenfalls auf die
Gleichung »40 Stunden Sitzen
gegeniiber 1 bis maximal

5 Stunden Aktivitét«. Viel
besser: den Sitzmarathon im
Job gelegentlich zu unter-
brechen. Warum nicht Yoga
ins Biiro holen?

»Business Yoga« ist im Trend.
Immer mehr Firmen bieten im
Rahmen ihres betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements Yoga-
Kurse fiir ihre Mitarbeiter an.
Der Berufsverband der Yoga-
lehrenden in Deutschland e.V.

(BDY) hat in einer aktuellen Um-
frage von 2018 ermittelt, dass fiir
jeden vierten Deutschen Yoga als
Ausgleich in Betracht kommt.
Derzeit hitten bereits 16 Prozent
der deutschen Bevolkerung Yoga-
Erfahrung, was gut 11 Millionen
Menschen entspricht, und knapp
13 Millionen kénnten sich vorstel-
len, in der ndchsten Zeit mit dem
fernostlichen Sport zu beginnen.
Bringt Yoga denn auch etwas?
Auch dieser Frage ist der BDY
nachgegangen: 86 Prozent, also
fast neun von zehn Befragten, ha-
ben eine positive Verdnderung
festgestellt: 49 Prozent fiihlten
sich entspannter und 46 Prozent
korperlich fitter. Angaben, die
auch von wissenschaftlichen Stu-
dien gedeckt werden. Demnach

lésst sich die préventive Wirkung
von regelméfligem Yoga insbe-
sondere beim Abbau von Stress
(hormonen) und der Kriftigung
der Muskulatur nachweisen.

Gute Argumente, um Yogaam
Schreibtisch zur kleinen, feinen,
aber tdglichen Routine werden
zu lassen. Man muss noch nicht
mal explizit die Yoga-Matte im
Biiro ausrollen, um vom »Hin-
abschauenden Hund«, von
»Drehsitz«, »Katze« und anderen
Ubungen zu profitieren. Auch
Klamottenwechsel oder langes
Uben ist nicht notwendig. Asa-
nas, die Korperstellungen, lassen
sich nach einem Meeting oder
vor einem konzentrierten Telefo-
natwie eine kleine Erfrischungs-
pause einschieben.

Innere Einkehr:
Warum in einer
kurzen Arbeits-
pause nicht

Yoga anden
Schreibtisch
holen? Asanas und
Atemtechniken
sind auch im Buro
moglich und eine
wunderbare Anti-
Stress-Strategie.

Im Folgenden drei Anregungen
fiir Yoga im Job, bei denen es nur
kleiner Abwandlungen zur iibli-
chenPraxisbedarf. Beim »Hinab-
schauenden Hund« mit Abstand
zum Schreibtisch stehen, Hédnde
stiitzen sich ab, Oberkorper nach
vorn neigen, bis sich ein rechter
Winkelzu den Beinen bildet. Kopf
héngt locker, dafiir driicken die
Fersen gegen den Boden, was die
Beinriickseiten dehnt - schon tief
atmen und genieflen.

Rotationsbewegungen sind
fester Bestandteil des Yoga und
elementar fiir die Flexibilitét der
Wirbelsdule. Der »Drehsitz«ldsst
sich wunderbar auf einem (arre-
tierten) Schreibtischstuhl be-
werkstelligen: Dazu sich seitlich
auf den Biirostuhl platzieren,
FiifSe hiiftbreit am Boden veran-
kert, Hdnde greifen die Lehne je-
weils ganz aufien. Der Riicken ist
aufgerichtet. Einige Atemziige
lang halten, dann die andere Sei-
te in die Drehung bringen.

Beim Sitzen verkiirzt sich oft
der Hiiftbeuger, die »Katze«sorgt
fiir Dehnung und entlastet damit
auch den unteren Riicken. In der
Biiro-Version méglichst weit vorn
auf der Stuhlkante sitzen. Rech-
tes angewinkeltes Knie nach
oben ziehen, mit der rechten
Hand den Fufd umgreifen, dielin-
ke Hand stiitzt sich am Schreib-
tisch ab. Ideal, wenn der Ober-
schenkel mit dem aufgerichteten
Oberkorper eine Gerade bildet.
Im angewinkelten Bein dem
leichten Ziehen nachspiiren.
Seite wechseln. °

Kraftvolle Gelassenheit

EIN BEITRAG VON
ULRICH WESSOLLEK

Wer im Beruf gefordert ist, hat
wenig Zeit zum Entspannen —
es zugleich aber oft dringend
notig. »Yoga fithrt durch die
achtsame Ausfithrung der Be-
wegung direkt zu korperlicher
Starkung und mentaler Ent-
spannung. Das gibt kraftvolle
Gelassenheit, reduziert Stress
und hélt gesundy, erzdhlt die
studierte Yogalehrerin Renate
Gritschke. Prézise Hilfestel-
lung dazu gibt sie mit ihrem
Studio YogaYatra durch maQ-
geschneiderte Inhouse-Kurse
fiir Unternehmen. Auflerdem
bietet sie an drei Standorten
in Hamburg Yoga-Prédventions-
kurse an. Entspannung pur

UNTERRICHT
BEI YOGAYATRA

Hatha- und Yin Yoga-
Praventionskurse in
Hamburg-Eimsbuttel,
Hoheluft und Altona
Business Yoga

in Unternehmen

Yogaferien in Stdfrankreich

KONTAKT
sind ihre Yogaferien an einem | YogaYatra
Renate Gritschke

wunderbaren Riickzugsort in
Stidfrankreich: mediterraner
Friihling statt Schreibtisch im
kiihlen Norddeutschland. @

Tel. (0171) 73573 09
mail@yogayatra.de
www.yogayatra.de
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GESUNDHEITSTIPPS

1. Vorbeugen ist besser
Fitness stérken, nicht mehr
rauchen, sich besser erndhren
— Préiventionskurse werden
nicht nur von kommerziellen
Studios, sondern auch von
Krankenkassen, Firmen und
Vereinen angeboten.

2. Tief ausatmen

Der Chef macht Druck, die
Kollegen nerven, und die Zeit
ist sowieso knapp? In stressigen
Situationen bewusst atmen.
Und mitzdhlen: beim Luft-
holen bis 4, beim Ausatmen

bis 8. Das beruhigt und
minimiert den Stress.

3. Tabu im Bett

Neuesten Studien zufolge ist
ausreichend Schlafen der beste
Erkdltungsschutz. Im Schlaf
repariert der Korper seine
Zellen. Tabu im Bett: elektro-
nische Gerdite — sie mindern die
Schlafqualitdit.
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