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Vorwort

Eike Wenzel

Gesundheit ist ein Megatrend. Das klingt glamourös, heißt aber eigentlich 
nur, dass wir es mit einem höchst einflussreichen Trend zu tun haben, der in 
den kommenden rund 30 Jahren für viele Wandlungsprozesse in Wirtschaft 
und Gesellschaft verantwortlich sein wird. Interessant wird es dann, wenn 
man sich klarmacht, dass man sich Megatrends (wozu ebenfalls Digitalisie-
rung, Dezentralisierung, demografischer Wandel, Energiewende und einige 
mehr gehören) nicht entziehen kann. Die Transformation dieser großen und 
einflussreichen Trends erreicht uns, ob wir wollen oder nicht. Das bedeutet 
sowohl für uns selbst als auch für Unternehmen, dass wir frühzeitig versu-
chen sollten, unsere Antennen nach diesen Trends auszurichten, bevor sie 
uns überrollen und wir in den nächsten Jahren hinter ihnen herlaufen. 

Ein substanzieller, authentischer Trend wird nicht von Trendforschern 
gemacht, er fällt nicht von den Bäumen und lässt sich nicht mal eben aus 
den Suchmaschinen herausleiern. Er ist in der Regel das Ergebnis eines 
sozioökonomischen Veränderungsprozesses. Menschen entdecken eine Le-
bensknappheit, etwas fehlt oder passt in der Lebensgestaltung nicht zusam-
men. Auf die Defiziterkenntnis folgt eine Sehnsucht, die vom Markt (Sport, 
Ernährung, Gesundheit) in ersten schwachen Signalen erkannt wird und 
nach einiger Zeit die Chance erhält, sich als Lebensstilinnovation (und neues 
Marktsegment) herauszukristallisieren.

Genau an diesem Punkt befinden wir uns gerade, was den Trendkomplex 
Gesundheit–Bewegung–Lebensstil angeht. Wir haben in den vergangenen 
rund 30 Jahren drei bemerkenswerte Wandlungen in unseren Vorstellungen 
von Gesundheit erlebt. In den 1960er- und 1970er-Jahren galt Gesundheit 
schlichtweg als die Abwesenheit von Krankheit. Wir gingen zum Arzt, lie-
ßen uns eine Diagnose stellen, bekamen ein Medikament verschrieben und 
warteten, bis die Wirkung des Medikaments oder des ärztlichen Rats ein-
trat. In den 1980er-Jahren kam aus den USA eine Fitness- beziehungsweise 
Aerobicwelle zu uns herüber: Das Fitnessstudio und andere Patentrezepte 
eroberten den Markt der gestiegenen Gesundheitsansprüche. Seit uns in un-
zähligen nationalen und internationalen Studien belegt wurde, dass regel-
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mäßige Bewegung auf quasi allen Gesundheitsfeldern (in der Krebstherapie, 
ebenso bei Herzkreislauferkrankungen, den immer stärker zunehmenden 
psychischen Erkrankungen und epidemischen Zivilisationserkrankungen 
wie Diabetes) nachweislich positive Effekte aufweist, rückt Gesundheit noch 
stärker in den Mittelpunkt unserer gesellschaftlichen Diskurse. 

In dieser dritten und aktuellen Phase hat sich unsere Vorstellung von Ge-
sundheit insofern noch einmal dramatisch verschoben, als viele Menschen 
uns mit einem hohen Bewusstsein für Gesundheit entgegentreten. Diese 
Jogger, Walker, Halb- und Voll-Marathonis möchten ihre Gesundheit pro-
aktiv und möglichst naturnah sicherstellen. Gesundheit ist für sie in einer 
Arbeitswelt, die immer anspruchsvoller und krisenanfälliger ist, mittler-
weile die Schlüsselressource. Auch wenn der Begriff abgedroschen sein mag 
– aber die gesundheitsbewussten Menschen von heute und in der Zukunft 
streben nach Selbstmanagement – das bedeutet Gesundheit heute für die 
meisten von uns! Das heißt jedoch keineswegs, dass wir künftig alles irgend-
wie selbst machen wollen, um uns gesund zu erhalten. Ganz im Gegenteil: 
Den meisten geht es darum, Anstöße, Modelle und Konzepte an die Hand zu 
bekommen, mithilfe derer sie sich aktiv und selbstgesteuert (nach individu-
ellen Ressourcen und Bedürfnissen) in ein psychophysisches Gleichgewicht 
bringen können. 

Schon längst ist diese Idee eines nachhaltigen Gesundheitsmanagements 
auch bei den Unternehmen angekommen. Unternehmen, denen etwas an 
der Gesundheit ihrer Mitarbeiter (nach wie vor der wichtigsten »Ressource« 
für die Arbeitswelten der Zukunft) liegt, lassen nicht nur Fitnessstudios in 
den Kellern ihrer Firmengebäude installieren (die in der Regel trübselig vor 
sich hin verstauben), sie geben Anregungen für das Selbstmanagement ihrer 
Mitarbeiter. Aber: Jeder Mitarbeiter ist anders, und das ist gut so.

Die Autorinnen dieses Buches liefern Anregungen, aber auch Lösungen 
für dieses erwachende neue Gesundheitsbedürfnis. Als selbst praktizieren-
der Dauer-, Wind-und-Wetter- und passionierter Bergaufläufer habe ich mir 
von den Autorinnen aus dem einen oder anderen Motivations- und Verlet-
zungstief helfen lassen.

Wer als Coach, Trainer oder Berater schon einmal in der Praxis erlebt hat, 
wie kompliziert es mitunter ist, den unterschiedlichen Lebenslagen, Wün-
schen und Fitnesszuständen ihrer Klienten gerecht zu werden, der findet im 
»Werkzeugkoffer Gesundheit«, den Katja Cordts-Sanzenbacher und Kerstin 
Goldbeck hier vorlegen, einen intelligenten Rahmen. Wer sich persönlich 
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mit seinem eigenen Selbstmanagement beschäftigt oder in Betrieben mit 
einem nachhaltigen Gesundheitsmanagement ernst machen möchte, der 
findet hier realitätserprobte Anregungen und Lösungen. 

Noch einmal: Wir befinden uns auf Stufe drei eines wachsenden Gesund-
heits- und Selbstbewussstseins. Unternehmen, die für sich (angesichts von 
Fachkräftemangel und demografischem Wandel) in den kommenden Jah-
ren die besten Mitarbeiter sichern wollen, müssen Angebote für eine ausba-
lancierte Karriereentwicklung machen. Dazu wird auch über das Jahr 2020 
hinaus gehören, dass Lebensqualität und Gesundheit im Arbeitsprozess ge-
währleistet sind. Der »Werkzeugkoffer Gesundheit« liefert hierfür meines 
Erachtens ein passgenaues und überzeugendes Instrumentarium. Nachhal-
tiges Gesundheitsmanagement ist eben nicht so etwas wie der unsägliche 
Pseudo-Wellness-Trend. Der predigte in den 1990er- und 2000er-Jahren eine 
neue Seligkeit durch Nichtstun im Bademantel und führte lediglich dazu, 
dass sich schlecht beratene Hoteliers finanziell ruinierten. 

Nachhaltiges Gesundheitsmanagement zielt konträr dazu auf etwas, das 
wir den »Zweiten Gesundheitsmarkt« nennen: Dieser Markt der proaktiven 
Gesundheitsvorsorge liegt in Deutschland mittlerweile bei einem Umsatz-
volumen von 60 Milliarden Euro pro Jahr, die Wachstumsraten werden zwi-
schen sechs und zehn Prozent berechnet. Hier tummeln sich die gesund-
heitsbewussten Menschen zwischen Traditioneller Chinesischer Medizin, 
Gesundheitstourismus und veganer Ernährung. Es ist ein neuer Gesund-
heitsmarkt, der nicht mehr nur die Abwesenheit von Krankheit verspricht, 
sondern ganzheitliches Wohlfühlen und Selbstmanagement. Es ist einer der 
wenigen Märkte, wo die Nachfrage (seitens der Unternehmen und seitens 
der einzelnen Konsumenten) das Angebot bei Weitem übersteigt. Neue Ge-
schäftsmodelle und innovative Konzepte werden hier in den kommenden 
Jahren große Erfolgschancen haben. Der »Werkzeugkoffer Gesundheit« lie-
fert Ideen, Anleitungen und Modelle genau für diesen Zukunftsmarkt.
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Einleitung

Katja Cordts-Sanzenbacher und Kerstin Goldbeck 

Haben Sie es schon bemerkt? »Gesundheit« ist in! Nicht nur Zukunfstfor-
scher Eike Wenzel (siehe Vorwort zu diesem Buch) ist sich sicher, dass Ge-
sundheit einer der Megatrends unserer Zeit ist. Wir werden immer älter und 
für den Einzelnen wächst der Druck, sich mittels Bewegung, Entspannung 
und ausgewogener Ernährung für das Alter fit zu halten. Aber nicht nur für 
ältere Menschen ist Gesundheit ein Thema. In Zeiten, die von einem enor-
men Zeit- und Leistungsdruck geprägt sind, wird es für jeden Einzelnen von 
uns immer wichtiger, auf sich zu achten. Denn Gesundheit ist die zentrale 
Voraussetzung für die persönliche Lebenszufriedenheit – ein Grund für je-
den, sie nicht als selbstverständlich zu betrachten, sondern aktiv an ihrem 
Erhalt zu arbeiten. 

Auch in der Politik wird der Wert von Gesundheit am Arbeitsplatz im-
mer stärker wahrgenommen. Der jährliche Stressreport des Bundesministe-
riums für Arbeit und Soziales oder das überparteiliche Netzwerk »Initiative 
Neue Qualität der Arbeit«, bei dem die Gesundheit eines von vier zentra-
len Themen ist, zeugen davon. Insgesamt hat das Thema Gesundheit eine 
erhebliche gesellschaftliche Dimension: Gesundheitserhalt wird zur Mam-
mutaufgabe – nicht nur für jeden Einzelnen, sondern auch für Politik und 
Wirtschaft. Die kontinuierlich steigenden Kosten des Gesundheitssystems 
sind ein trauriger Beleg für die Tatsache, dass hier immer noch zu wenig 
geschieht. Umso wichtiger ist es, Gesundheit auf breiter Basis zu fördern.

Dabei spielen Unternehmen und Organisationen eine wesentliche Rolle. 
Zum einen bieten sie häufig Arbeitsbedingungen, die durch Bewegungsar-
mut und Stressbelastungen gekennzeichnet sind, was wiederum zu Krank-
heiten führen kann. Sie sind damit also indirekt Krankheitsverursacher. 
Man denke zum Beispiel an die deutlich gestiegenen Zahlen von Burnout-
Diagnosen und anderen psychischen Erkrankungen in den letzten Jahren. 
Auf der anderen Seite sind Unternehmen Krankheitsbetroffene: Ein hoher 
Krankenstand produziert nicht nur immense Kosten, sondern schädigt auf 
Dauer auch den Ruf des Unternehmens. In einem Arbeitsmarkt, auf dem ein 
zunehmender Fachkräftemangel herrscht, ist das bestimmt kein erstrebens-

Downloads

Literatur-/ 
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Übungen
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werter Zustand. Zumal gerade die jüngere Generation sich nicht mehr nur 
im Job aufreiben möchte, sondern Wert auf eine gesunde Life-Balance legt 
und entsprechende Möglichkeiten zur besseren Vereinbarung von Arbeit 
und Privatleben vom Arbeitgeber erwartet. 

Der Wert eines strukturierten Betrieblichen Gesundheitsmanagements 
(BGM) ist vor diesem Hintergrund sicherlich unumstritten. Trotzdem wird es 
in vielen Unternehmen noch nicht konsequent betrieben, was insbesondere 
für kleinere und mittelständische Unternehmen gilt. (Anmerkung: Die Be-
griffe BGF und BGM werden häufig synonym verwendet, da letzterer der um-
fassendere beziehungsweise ganzheitlichere Ansatz ist, haben wir uns im 
Folgenden für die Verwendung des BGM-Begriffs entschieden.) Damit sich 
hier noch mehr bewegt, braucht es neben cleveren Managemententschei-
dungen und einer gelungenen Kommunikationskultur vor allem Menschen, 
die das BGM in Unternehmen tragen und dort auf eine nachhaltige Weise 
vermitteln. Und hier kommen Sie ins Spiel! Coaches, Trainer, Berater, Ge-
sundheitsmanager, Personalfachleute und Unternehmensführung sind hier 
gefragt. Egal, welcher Zielgruppe Sie angehören – unser »Werkzeugkoffer 
Gesundheit« soll Sie bei der Aufgabe unterstützen, mehr Gesundheit in die 
tägliche Arbeit zu bringen.

Mit unserem Buch erhalten Sie eine praktische Toolbox mit Übungen, 
die Sie ohne weiteres in Ihre Workshops und Coachings einbauen können. 
Das Besondere dabei ist – und hier unterscheidet sich unser Buch von vielen 
anderen Werken rund um das Thema Gesundheitsmanagement –, dass wir 
alle drei Facetten der Gesundheit gleichberechtigt in den Fokus nehmen: 
die körperliche, die mentale und die soziale Gesundheit. Wir behaupten, 
dass nur diese ganzheitliche Herangehensweise in Sachen Gesundheit Sinn 
macht. Was nützt es, sich mental fit zu halten, wenn der Körper auf der 
Strecke bleibt? Was hilft ein durchtrainierter Körper, wenn psychischer 
Stress den Blutdruck nach oben treibt? Was bringt mir meine innere Balan-
ce, wenn es immer wieder Spannungen im Team gibt? Und warum soll ich 
gesund bleiben, wenn das Management betont, jeder sei ersetzbar? 

Folglich finden Sie in unserem Buch Tools zur mentalen Gesundheit (wie 
Achtsamkeitsübungen oder Fantasiereisen), zur körperlichen Gesundheit 
(zum Beispiel Übungen aus dem Lauftraining oder Yoga- und Pilatesübun-
gen) und zur sozialen Gesundheit. Diese ist insbesondere im Arbeitszusam-
menhang wichtig, da Teamklima, Führungsstil und Organisationskultur 
die Gesundheit des Einzelnen enorm beeinflussen können. Auch auf diesen 
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Ebenen hält unser Buch ausgewählte »Werkzeuge« bereit. Damit kann unser 
Buch auch dort, wo es bereits Aktivitäten im Bereich BGM gibt, wertvolle 
Anregungen geben, und zwar sowohl im Bereich Verhaltensprävention (also 
der Veränderung des individuellen gesundheitsbezogenen Verhaltens der 
Mitarbeiter) als auch im Bereich der Verhältnisprävention (also der Gestal-
tung gesundheitsfördernder Arbeitsbedingungen).

Egal, in welchem Gesundheitsbereich Ihre Expertise liegt – alle von uns 
versammelten Expertinnen und Experten haben ihre Methoden so darge-
stellt, dass auch Laien sie ohne Probleme durchführen können. Sie müssen 
also weder Lauftrainerin noch Yogalehrer sein, um unsere Körpertools an-
wenden zu können. Und Sie werden sehen, dass Ihre Coachings oder Trai-
nings mit diesen Methoden, mit gezielten Bewegungseinheiten oder auch 
mit den Spielen aus der ebenfalls enthaltenen Spielesammlung eine ganz 
neue Qualität bekommen. Wir alle sitzen zu viel. Da ist es doch mehr als 
sinnvoll, dass Coachingklienten oder Workshopteilnehmer nicht noch zu-
sätzlich zu ihrem Bürojob stundenlang auf Stühlen oder Sesseln ein bewe-
gungsarmes Dasein fristen. Schon gar nicht, wenn es um das Thema Ge-
sundheit geht. Also seien Sie mutig und bringen Sie mithilfe dieses Buches 
mehr Bewegung in Ihre Coachings und Trainings!

Aber vorab noch einige Hinweise, bevor Sie sich aus dem »Werkzeugkof-
fer Gesundheit« bedienen. Sie sollten wissen, dass die Formate Coaching 
und Training für uns bei CORAGOLD zusammengehören: Coachingelemente 
sind Teil unserer Workshops und in unseren Coachings gibt es häufig auch 
Passagen, bei denen es um das Trainieren konkreter Fähigkeiten geht. Nur 
so kann ein nachhaltiger Transfer des Gelernten in die berufliche Praxis 
gesichert werden. Davon abgesehen arbeiten mittlerweile viele Menschen 
als Coach und als Trainer/in. Zum einen, weil man häufig nur von einer der 
beiden Tätigkeiten nicht leben kann. Zum anderen, weil sich die theoreti-
schen Inhalte und die praktischen Methoden beider Berufsbilder zu einem 
großen Teil überschneiden. Nicht zuletzt sind auch die Mitarbeiter in den 
Personalentwicklungsabteilungen von Unternehmen sowohl für Mitarbei-
tercoachings als auch für Trainings zuständig. Daher – und hier liegt eine 
weitere Besonderheit unseres Buches – haben wir überwiegend Übungen 
ausgewählt und entsprechend dargestellt, die sowohl in Workshops als auch 
im Einzelcoaching funktionieren. 

Wir haben uns bemüht, die einzelnen Tools so anwenderfreundlich wie 
möglich darzustellen. So finden Sie bei jeder der beschriebenen Übungen 
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Angaben zu den benötigten Materialien, was sie bei der Vorbereitung und 
bei der Durchführung beachten sollten, bis hin zu konkreten Übungsanlei-
tungen, die Sie wortwörtlich übernehmen können. Teilweise haben wir die 
Tools auch mit Fotos von Flipcharts illustriert, von denen Sie sich inspirie-
ren lassen können. Generell gilt aber natürlich, dass jeder sich die Übungen 
heraussuchen sollte, die zur eigenen Persönlichkeit und zum individuellen 
Arbeitsstil passen. Nach diesem Motto haben wir auch eine Auswahl aus der 
Menge an vorhandenen Coaching- und Workshop-Übungen vorgenommen. 
Die vorgestellten Übungen sind größtenteils »Lieblingsübungen«, die wir re-
gelmäßig in unseren Seminaren und Coachings einsetzen. Alle Tools vereint 
der rote Faden »Gesundheit«, mal mehr und mal weniger explizit.

Sie werden sehen beziehungsweise lesen, dass die Ansprache an das Pu-
blikum und die Benennung der Akteure in den einzelnen Kapiteln nicht 
einheitlich ist. Die einen benutzen durchgehend die männliche Form, ande-
re wechseln ab oder haben sich ausschließlich für die weibliche Form ent-
schieden. Vielfalt, Individualität und Respekt sind für uns – nicht nur in der 
Arbeit – wichtige Werte, die in unserer Wertehierarchie sehr deutlich vor 
den Werten Einheitlichkeit oder Lesbarkeit rangieren. Deshalb haben wir 
hier unseren beitragenden Autorinnen und Autoren und deren persönlichen 
Vorlieben freien Raum gelassen.

Jetzt noch etwas zu den »Risiken und Nebenwirkungen« in den einzelnen 
Teilen: Wenn Sie sich aus dem ersten Teil bedienen, in dem die körperliche 
Gesundheit im Vordergrund steht, sollten Sie vor Anwendung der Übungen 
immer die Konstitution der Teilnehmer abfragen. Natürlich haben wir uns 
bemüht, einfache Übungen mit geringer Verletzungsgefahr auszuwählen. 
Dennoch sollten Sie sicherstellen, dass Ihre Teilnehmer oder Klientinnen 
keine akuten Beschwerden haben oder frisch aus dem Operationssaal kom-
men. Außerdem sollten Sie bei Seminarankündigungen auf bequeme Klei-
dung und entsprechendes Schuhwerk hinweisen oder darum bitten, dass 
Gymnastikmatten mitgebracht werden, wenn Sie (oder Ihr Auftraggeber) 
diese nicht selbst zur Verfügung stellen können. Wenn Sie die Möglichkeit 
haben, die Übungen an der frischen Luft durchzuführen, umso besser! Es 
kann sein, dass sich einige Teilnehmer zunächst skeptisch bis ablehnend 
verhalten, wenn sie sich im Rahmen von Workshops oder Coachings bewe-
gen sollen – einfach, weil sie das nicht erwartet haben und/oder weil sie sich 
in beziehungsweise mit ihrem Körper unwohl fühlen. Gehen Sie hier behut-
sam vor und zwingen Sie niemanden zu seinem Glück. Meist haben die an-
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deren Teilnehmer so viel Spaß, dass sich die Zurückhaltenden irgendwann 
von selbst beteiligen. Und am Ende von Coachings und Trainings hören wir 
immer wieder dankbares Feedback, wie wohltuend die Bewegungseinheiten 
als Ausgleich zum sitzenden Arbeitsalltag waren. 

Auch im zweiten Teil mit Tools zur mentalen Gesundheit gibt es mög-
licherweise Übungen, die den Teilnehmern – und Ihnen – zunächst unge-
wohnt erscheinen. Bei einem »Klassiker« wie dem Eisenhower-Modell wird 
sich der Widerstand von Teilnehmern und Klienten in Grenzen halten. Da 
ist vielleicht eher »Kenn ich schon, weiß ich schon« das Problem. Beruhigen 
Sie (sich) hier mit der Tatsache, dass wir diesen Klassiker im Hinblick auf 
Gesundheit neu interpretiert haben. Aber nicht jeder schreit Hurra, wenn 
er – womöglich sogar vor Kollegen – durch ein Nasenloch atmen oder gar 
ein Mantra singen soll. Auch Tütenbasteln sorgt insbesondere bei Führungs-
kräften nicht immer für sofortige Begeisterung. Aber im Nachhinhein zeigt 
sich häufig, dass gerade diejenigen, die anfangs besonders kritisch waren, 
genau von diesen Übungen profitieren. Also einfach sanft zum Mitmachen 
ermuntern und positive Entwicklungen erwarten! 

Auch beim dritten Teil werden Sie einige Überraschungen erleben. Hier 
sind auch Klassiker wie das Riemann-Thomann-Kreuz eingegangen, die 
bei uns jedoch einen Gesundheitsanstrich erhalten und so in neuem Ge-
wand erscheinen. Der dritte Teil erhält zudem wertvolle Tools aus der Or-
ganisationsentwicklung, die es ermöglichen, zuerst zu analysieren, wo die 
Organisation als Ganzes im Hinblick auf das Thema Gesundheit steht. So 
können weitere Maßnahmen genau auf die Bedürfnisse der Organisation 
zugeschnitten werden. 

Und, Sie können sich über zwei Bonuskapitel freuen! Getreu dem Motto 
»practice what you preach« finden Sie im Bonuskapitel »Meine Gesundheit 
– mein Kapital als Coach und Trainerin« Anregungen für Ihre eigene Ge-
sundheit und Hinweise darauf, wie Sie die Inhalte des Buches auch für sich 
fruchtbar machen können. Das ist nicht nur für die »alten Hasen« interes-
sant, sondern auch für Menschen, die mit dem Gesundheitsmanagement als 
Arbeitsfeld liebäugeln. Um den Wert von Gesundheit an den Mann und an 
die Frau zu bringen, sollte Gesundheit auch auf Ihrer Werteskala einen der 
oberen Ränge bekleiden. Als Kettenraucher und Fastfoodjunkie machen Sie 
sich womöglich unglaubwürdig … Daneben erhalten Sie mit dem Bonuska-
pitel »Spiel, Spaß und Entspannung – Auflockerungsübungen für Gruppen« 
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eine Fülle von Aktivierungsspielen – Ihre Workshop-Teilnehmer werden es 
Ihnen danken! 

An vorletzter Stelle noch ein Wort zum Thema Nachhaltigkeit im Coa-
ching und Training, das uns persönlich am Herzen liegt und unser Tun bei 
CORAGOLD ausmacht: Unsere Branche ist eine verschwenderische Branche, 
gerade wenn es um den Einsatz von Papier und anderen Materialien geht. 
Sie haben die Möglichkeit, dazu beizutragen, dass sich bei Ihrer Arbeit nicht 
nur Klienten und Teilnehmer freuen, sondern auch die Umwelt etwas davon 
hat, beispielsweise mit laminierten, immer wieder verwendbaren Utensi-
lien, nachfüllbaren Flipchartmarkern oder auch ganz simpel, indem man 
auch die Rückseite von Moderationskarten verwendet. 

Last but noch least möchten wir uns bei all denjenigen bedanken, die 
zum Gelingen des Buches maßgeblich beigetragen haben: an vorderster Stel-
le die beitragenden Expertinnen und Experten aus unserem Netzwerk, Eike 
Wenzel für das wunderbare Vorwort, Anke von Popowski, die bei den Fo-
tos Modelqualitäten bewies und dankenswerterweise Räumlichkeiten und 
Verpflegung für die Fotosession bereitgestellt hat, Dana Wrischnig und Mia 
Cordts-Sanzenbacher für die unermüdliche Fotoarbeit, Katrin Rautter für 
das fleißige Flipchartmalen und natürlich Ingeborg Sachsenmeier vom Beltz 
Verlag für die freundliche und unkomplizierte Zusammenarbeit. 





Gesunder Körper – 
Ressourcen und Tools aus 
den Bereichen Bewegung, 
Entspannung und Ernährung

 01
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Laufend gesünder werden – Lauftools  
für die betriebliche Gesundheitsförderung 

Katja Cordts-Sanzenbacher und Matthias Marquardt

Hintergrund und Beschreibung

»Fisch schwimmt, Vogel fliegt, Mensch läuft.« Dieses Zitat des Ausnahme-
läufers Emil Zatopek beschreibt sehr schön, dass Laufen die natürlichste 
menschliche Bewegungsart ist. Die Realität sieht aber leider eher so aus: 
Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch sitzt – zuerst am Frühstückstisch, 

Kurz und knapp

In diesem Kapitel werden verschiedene Übungen aus dem ganzheitlichen Ansatz 
des MARQUARDT-RUNNING®-Konzepts vorgestellt. Alle Übungen sind für Anfänger 
geeignet und lassen sich gut in Gesundheitsworkshops integrieren. Außerdem 
werden Anregungen gegeben, wie ein regelmäßiges Lauftraining einen wesentli-
chen Beitrag zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement leisten kann. 

Ziele und Effekte 

Kurzfristige Effekte der vorgestellten Übungen:
 � Aktivierung
 � Durchblutungsförderung
 � Konzentrationssteigerung

Längerfristige Effekte eines regelmäßigen Lauftrainings:
 � verbessertes Körpergefühl
 � Muskelkräftigung
 � Förderung der Beweglichkeit
 � verbesserte Koordination
 � gesteigerte Ausdauer
 � Gewichtsabnahme
 � Cholesterinsenkung
 � Erfolgserlebnisse
 � Motivation



21

Te
il

  
0

1
La

u
ft

o
o

ls

dann im Auto, danach im Büro, wieder im Auto, dann beim Abendessen und 
schließlich auf der Couch. Dieser überwiegend sitzende Lebensstil bleibt 
nicht ohne Folgen für Körper und Seele: Gewichtsprobleme, Verspannun-
gen, Energie- und Antriebslosigkeit gehören für viele Menschen zum Alltag. 

Durch regelmäßiges Laufen lösen sich diese Probleme von selbst – vo-
rausgesetzt man packt das Laufen richtig an. Denn während bei anderen 
Sportarten ein gewisses Techniktraining selbstverständlich ist, herrscht 
beim Laufen die Meinung vor, das könne doch jeder. Das stimmt im Prin-
zip auch – mit der Einschränkung, dass sich die Muskelerschlaffungen be-
ziehungsweise -verkürzungen, die sich durch das ständige Sitzen ergeben, 
häufig auch in einem »sitzenden« Laufstil niederschlagen. Und dieser kann 
in Verbindung mit stark gedämpftem oder gestütztem Schuhwerk zu Verlet-
zungen führen. Hinzukommt, dass bei vielen Menschen die Fußmuskeln, 
die für ein gesundes Laufen wichtig sind, degeneriert sind, weil unser Füße 
überwiegend in Schuhen stecken, die die Arbeit dieser Muskeln verhindern 
beziehungsweise erschweren (wie Sie die Füße trainieren können, erfahren 
Sie im Kapitel »Gesundheit fängt bei den Füßen an – ›Toega‹ für die Füße«, 
S. 103 ff.). 

Ein sinnvolles Laufkonzept wird dieser Entwicklung entgegenwirken, 
um ein nachhaltig gesundes Laufen zu ermöglichen. Hierbei ist das Ziel, den 
natürlichen Laufstil (wieder) zu erlernen. Eine Zeit lang wurde dies gleich-
gesetzt mit Barfußlaufen beziehungsweise Laufen in Zehenschuhen oder 
anderen Barfußtrainern. Dies kann tatsächlich ein wichtiges Element eines 
gesunden Lauftrainings sein, aber der Tausch der alten Laufschuhe durch 
ein Paar Zehenschuhe allein macht noch keinen gesunden Laufstil – mög-
licherweise wird sogar das Gegenteil bewirkt. Denn wenn die Annäherung 
an eine natürliche, gesunde Laufbewegung nicht graduell erfolgt und von 
einem zusätzlichen Athletiktraining begleitet wird, drohen ernsthafte Ver-
letzungen. 

Deshalb macht es Sinn, das reine Lauftraining mit weiteren Trainingsele-
menten zu ergänzen, die für ein nachhaltig gesundes Laufen wichtig sind. 
Diesen Ansatz verfolgt das MARQUARDT-RUNNING®-Konzept, das zielgrup-
penspezifische Athletikübungen für Laufanfänger, Fortgeschrittene und 
Läufer mit Verletzungsproblemen enthält. 
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Anwendung in Gruppen und Teams 

Im Folgenden werden ausgewählte Übungen aus dem MARQUARDT-
RUNNING®-Konzept vorgestellt, die bei Lauftreffs oder Laufkursen vermittelt 
oder in allgemeine Gesundheitsworkshops integriert werden können. Dabei 
werden jeweils Basisübungen aus den Bereichen Aufwärmen, Koordination, 
Laufkraft, Lauftechnik, Rumpfstabilisation und Stretching herausgegriffen, 
die für Einsteiger geeignet sind und ohne größere technische Hilfsmittel 
durchgeführt werden können. Weitere Übungen finden sich unter www.
marquardt-running.com. 

Übung 1: Namensrunde (Aufwärmen)

Diese einfache Übung verbindet das Aufwärmen – ein wichtiges Element jedes Lauf-
trainings – mit dem Namenlernen aller Teilnehmenden und ist deshalb sehr gut für 
die ersten Termine mit der Trainingsgruppe geeignet. Für spätere Termine bieten 
sich für das Aufwärmen einfache Lauf- oder Fangspiele an wie zum Beispiel Brücken- 
oder Kettenfangen. Auch Erwachsene entwickeln nach anfänglicher Zurückhaltung 
oft einen ernormen Spaß an diesen Spielen. Im Internet lassen sich zahlreiche Anlei-
tungen und Varianten finden. 

Vorbereitung
Einen leichteren, mittelgroßen Ball bereithalten und mit den Teilnehmern ins Freie 
gehen, wo ausreichend Platz zum Laufen vorhanden ist. 

Durchführung
Die Gruppe wird gebeten, sich in einer großen Runde aufzustellen und den Ball im 
Kreis weiterzugeben. Jeder, der den Ball erhält, stellt sich dabei mit seinem Vor-
namen vor. Anschließend soll sich die komplette Gruppe locker laufend fortbewe-
gen. 
Ein Teilnehmer erhält den Ball mit der Aufgabe, diesen jemandem zuzuwerfen, 
an dessen Namen er sich erinnern kann. Beim Werfen spricht er den Namen laut 
aus. Dieser Teilnehmer wirft den Ball dann wieder weiter zu jemandem, dessen 
Namen er weiß und so weiter. Dabei sollten in der ersten Runde immer Teilnehmer 
angespielt werden, die noch keinen Ball erhalten haben, damit jeder integriert 
wird und alle Namen gelernt werden können. Die gesamte Gruppe soll dabei in 
Bewegung bleiben. Die Übung ist beendet, wenn jeder den Ball dreimal in der 
Hand hatte. 

http://www.marquardt-running.com
http://www.marquardt-running.com
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Übung 2: Einbeinstand (Koordination)

Diese Übung fördert die Balance und einen kraftvollen und stabilen Stand auf einem 
Bein. Dies ist für einen gesunden Laufstil wichtig, da die beim Laufen wirkenden 
Stoßkräfte jeweils von einem Bein abgefangen werden müssen.  

Vorbereitung
Die Teilnehmer brauchen ausreichend Platz, um diese Übung durchzuführen. Bei 
fortgeschrittenen Teilnehmern oder späteren Trainingsterminen bietet es sich an, 
die Übung durch eine weiche oder wackelige Unterlage zu erschweren. Dazu wer-
den entsprechende Hilfsmittel wie ein zusammengelegtes Handtuch oder entspre-
chende Stabilisationstrainer oder -matten bereitgehalten.

Durchführung
Die Teilnehmer werden gebeten, einen Fuß anzuheben und »einfach« 15 Sekunden 
möglichst ruhig auf einem Bein zu stehen. Dabei ist es wichtig, dass das Standbein 
minimal gebeugt bleibt, der Rumpf schön stabil ist und sich der Kopf in der Verlän-
gerung der Wirbelsäule befindet. 
Manchen Teilnehmern fällt diese einfache Balanceübung schon schwer. Dann hilft 
in vielen Fällen der Hinweis, sich einen festen Punkt zu suchen und diesen mit den 
Augen zu fixieren. Für diejenigen, denen die Übung sehr leichtfällt, lässt sie sich auf 
verschiedene Weise erschweren. Zum Beispiel:

 � auf einer weichen oder wackeligen Unterlage stehen
 � das angehobene Bein seitlich anwinkeln
 � beide Arme nach oben strecken und dabei ein Gewicht in einer Hand halten
 � den Oberkörper nach vorn neigen und das angehobene Bein nach hinten stre-

cken
 � ein Auge oder sogar beide Augen schließen

Diese Übung wird am besten dreimal (jeweils ungefähr 15 Sekunden pro Bein) 
durchgeführt.

Übung 3: Parkbank (Laufkraft)

Diese Übung dient der Kräftigung der Oberschenkel- und Gesäßmuskulatur, die für 
einen effizienten und gesunden Laufstil wichtig, aber leider häufig durch übermä-
ßiges Sitzen abgeschwächt ist. Außerdem schult die Parkbankübung aufgrund der 
einbeinigen Ausführung die Balance und fördert durch den komplexen Bewegungs-
ablauf auch die Koordination. 
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Vorbereitung
Die »Parkbank« führt man am besten im Freien durch. Dafür sucht man sich einen 
Ort mit mehreren Bänken oder anderen stabilen Stufen oder Sitzgelegenheiten in 
ähnlicher Höhe. Die Teilnehmer brauchen ausreichend Platz, um die Übung durch-
zuführen. Optimal ist es, wenn sich jeweils zwei oder drei Teilnehmer eine Parkbank 
»teilen«. Wenn die Übung drinnen durchgeführt werden muss, dann funktioniert sie 
auch auf einem stabilen Stuhl oder einer Bank.  

Durchführung
Ausgangsposition: Die Teilnehmer werden gebeten, den rechten Fuß flach und mit-
tig auf der Bank (dem Stuhl) abzustellen. Dann sollen sie beide Arme spitz anwinkeln, 
den angewinkelten linken Arm nach vorn nehmen und den angewinkelten rechten 
Arm so weit nach hinten zu schieben, dass sich ein kleines »Dreieck« zwischen dem 
hinterem Arm und dem Oberkörper bildet.
Bewegung: Aus dieser Ausgangsposition steigen die Teilnehmer dann auf die Bank, 
strecken das rechte Bein durch und heben das linke Bein kniehoch vor dem Körper 
an. Diese Position wird kurz gehalten, bevor kontrolliert wieder von der Bank hin-
untergestiegen wird, bis die Ausgangsposition erreicht ist. Dabei bewegen sich die 
Arme kreuzkoordiniert mit. Das bedeutet: Wenn das rechte Knie vorn und angewin-
kelt ist (Ausgangsposition), ist der linke Arm vorn und wenn das linke Knie vorn und 
angewinkelt ist (Endposition auf der Bank), dann ist der rechte Arm vorn. Dabei wird 
der spitze Armwinkel beibehalten. Außerdem ist es wichtig, beim Auf- und Absteigen 
eine gewisse Körperspannung aufrechtzuerhalten.
Viele Teilnehmer brauchen ein paar Anläufe, bis diese Übung »sitzt«. Dann sollte man 
als Trainer behutsam korrigieren und zum Weitermachen animieren. Auch hier sollte 
es drei Durchgänge mit jeweils zehn bis 15 Wiederholungen pro Bein geben. 

Übung 4: Barfuß laufen (Lauftechnik und Ausdauer)

Eine der einfachsten, aber effektivsten Übungen zur Verbesserung der Lauftechnik 
ist das Laufen ohne Schuhe. Dabei werden die Fußmuskeln gekräftigt und man über-
nimmt meist unwillkürlich einen natürlicheren Laufstil mit kleineren Schritten und ei-
nem Fußaufsatz über den Vorfuß. Außerdem fühlt es sich einfach gut an, den Füßen 
auf weichem Boden einmal freien Lauf zu lassen. 

Vorbereitung
Man braucht für das Barfußlaufen in jedem Fall einen weichen Untergrund, zum Bei-
spiel Rasen, Sand oder Waldboden. Außerdem haben einige Teilnehmer Hemmun-
gen, die Schuhe auszuziehen und barfuß zu laufen. Da hilft es oft zu erklären, warum 
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es wichtig ist, barfuß zu laufen. Sie können den Teilnehmern auch sogenannte Fuß-
trainer oder Barfußschuhe (geeignet sind beispielsweise Surfschuhe) zur Verfügung 
stellen. Diese bieten ein barfußähnliches Laufgefühl, schützen aber vor Verletzun-
gen durch spitze oder scharfe Gegenstände. 

Durchführung
Wenn ein geeigneter Platz für das Barfußlaufen gefunden ist, dann kann es losge-
hen: Die Teilnehmer sollen einige Minuten einfach barfuß ihre Runden drehen und 
dabei spüren, wie sich das anfühlt und was sich vielleicht im Vergleich zum Laufen 
in Schuhen verändert. Dieser Wahrnehmungsfokus schult die Achtsamkeit, und die 
Erkenntnisse daraus können im Anschluss mit den Teilnehmern reflektiert werden. 
Die Zeit für das Barfußtraining sollte zu Beginn nicht mehr als fünf Minuten betragen 
und nur sehr behutsam gesteigert werden. Ohne Schuhe zu laufen ist natürlich und 
gesund – aber auch sehr anstrengend für die Fuß- und Wadenmuskulatur, die sich 
daran erst (wieder) gewöhnen müssen.

Übung 5: Unterarmstütz (Rumpfstabilisation)

Der Unterarmstütz kräftigt den gesamten Körper, insbesondere den Rumpf, dessen 
Stabilität für einen gesunden Laufstil immens wichtig ist, weil an diesem Arme und 
Beine »befestigt« sind, die beim Laufen locker und doch kraftvoll schwingen sol-
len. Stellen Sie sich vor, Sie lassen ein Pendel an einem starken und stabilen Ast 
pendeln. Es wird sich in schönen geraden Schwüngen bewegen. Hängt es aber an 
einem dürren und schwachen Ästlein, dann wird es in unkontrollierten Bewegungen 
»herum eiern«. Dies lässt sich auf das Laufen übertragen – ein effizienter, gesunder 
und kraftvoller Laufstil braucht einen stabilen Rumpf als Ausgangspunkt. 

Vorbereitung
Da die Übung auf dem Boden durchgeführt wird, braucht man einen sauberen und 
trockenen Untergrund oder Gymnastikmatten, die man den Teilnehmern zur Verfü-
gung stellt.

Durchführung
Die Teilnehmer werden gebeten, sich zunächst auf den Bauch zu legen, sich dann 
auf die Unterarme zu stützen, die Füße aufzustellen, den ganzen Körper anzuheben 
und durchzustrecken, sodass der Rumpf und die Beine eine waagerechte Linie bil-
den. Der Kopf befindet sich dabei in der Verlängerung der Wirbelsäule. Diese Positi-
on sollte dann etwa 20 Sekunden gehalten werden. Dabei ist es wichtig, die Bauch-
muskulatur anzuspannen und das Gesäß nicht nach oben zu strecken.  
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Vorbereitung
Da die Übung auf dem Boden durchgeführt wird, braucht man einen sauberen und 
trockenen Untergrund oder Gymnastikmatten, die man den Teilnehmern zur Verfü-
gung stellt.

Durchführung
Die Teilnehmer werden gebeten, sich zunächst auf den Bauch zu legen, sich dann 
auf die Unterarme zu stützen, die Füße aufzustellen, den ganzen Körper anzuheben 
und durchzustrecken, sodass der Rumpf und die Beine eine waagerechte Linie bil-
den. Der Kopf befindet sich dabei in der Verlängerung der Wirbelsäule. Diese Positi-
on sollte dann etwa 20 Sekunden gehalten werden. Dabei ist es wichtig, die Bauch-
muskulatur anzuspannen und das Gesäß nicht nach oben zu strecken.  
Auch hier werden wieder drei Durchgänge gemacht, wobei es sich empfiehlt, eine 
Stoppuhr laufen zu lassen, damit Trainer und Teilnehmer sich auf die korrekte Durch-
führung der Übung konzentrieren können.

Übung 6: Hüftbeuger (Stretching)

Ein Muskel, der für das gesunde Laufen wichtig, aber durch das häufige Sitzen meist 
stark verkürzt ist, ist der Hüftbeuger. Dies begünstigt nicht nur einen »sitzenden« 
Laufstil, sondern kann auf Dauer auch zu Beschwerden führen. Deshalb ist es wich-
tig, die Hüftbeugemuskulatur geschmeidig zu halten. Dies ist das Ziel der folgenden 
Dehnübung.
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Vorbereitung
Auch hier wird wieder ein trockener und sauberer Untergrund (oder eine Gymnastik-
matte pro Teilnehmer) benötigt. 

Durchführung
Die Teilnehmer werden gebeten, sich auf den Boden beziehungsweise die Matte zu 
knien. Aus dieser Position heraus wird ein Fuß im Ausfallschritt nach vorn aufgestellt. 
Dabei sollte der Kniebeugewinkel im vorderen Bein größer als 90 Grad sein, um 
Druck auf dem Knie zu vermeiden. Das hintere Bein liegt mit dem Unterschenkel 
auf dem Boden oder der Matte auf. Der Fuß des hinteren Beins kann mit den Zehen 
aufgestellt sein oder flach mit dem Fußrücken aufliegen. Die Hände können auf dem 
vorderen Knie aufgestützt werden oder auch neben dem Knie auf dem Boden abge-
legt werden.
Nun wird die Dehnung verstärkt, bis eine deutliche Dehnung im Hüftbeugemuskel 
des hinteren Beins zu spüren ist. Diese Dehnung ungefähr 20 Sekunden halten und 
dann die gleiche Übung mit dem anderen Bein durchführen. Dabei ist es wichtig, die 
Bauchmuskulatur anzuspannen, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.
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Möglichkeiten für Lauftrainings in Unternehmen

Laufen ist ein idealer Sport für den Einsatz innerhalb eines BGM-Konzepts, 
da er wenig Equipment erfordert und im Prinzip von jedem betrieben wer-
den kann. Vorstellbar ist zum Beispiel ein regelmäßiger Lauftreff, in den die 
beschriebenen Übungen integriert werden können. Das »reine« Laufen kann 
in verschiedenen Gruppen erfolgen, die je nach Trainingszustand eingeteilt 
werden können. 

Ziele wirken auch hier motivationssteigernd (s. Kapitel »Motivation durch 
konkrete Ziele – Tools zur Zielformulierung«, S. 176 ff.). Diese kann jeder 
einzelne Teilnehmer für sich festlegen (zum Beispiel 20 Minuten am Stück 
oder fünf Kilometer unter 30 Minuten laufen können) und auch zwischen 
den festen Trainingsterminen im Unternehmen weiterverfolgen. 

Förderlich für den Teamzusammenhalt und die Motivation ist die gemein-
same Teilnahme an Laufevents. Dazu eignen sich insbesondere Teamstaffeln 
oder Mannschaftsläufe, wo das Teamerlebnis und der gemeinsame Erfolg im 

Übung 7: Golfball (Regeneration)

Um die Fußmuskeln zu aktivieren beziehungsweise nach dem Barfußtraining wieder 
zu entspannen, ist eine Selbstmassage des Fußgewölbes mit einem Golfball wunder-
bar geeignet. 

Vorbereitung
Einen Golfball pro Teilnehmer bereithalten. Für einen ebenen, nicht zu glatten Unter-
grund sorgen. Teilnehmer bitten, die Schuhe auszuziehen (die Übung kann barfuß, 
aber auch in Socken durchgeführt werden).

Durchführung
Die Teilnehmer stehen barfuß im Kreis. Jeder Teilnehmer erhält einen Golfball und 
wird gebeten, diesen unter das Fußgewölbe (der Teil zwischen Ferse und Ballen) 
eines Fußes zu legen. Dann soll das Fußgewölbe durch Vorwärts- und Rückwärtsbe-
wegungen auf dem Golfball mit leichtem Druck durchmassiert werden. Dabei insbe-
sondere auch die Innenseite des Fußgewölbes miteinbeziehen. 
Diese Übung kann so lange durchgeführt werden, wie sie angenehm ist, sollte aber 
mindestens zehn Vor- und Rückwärtsbewegungen über das Gewölbe hinweg um-
fassen. 
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Vordergrund stehen. Wenn die Vorbereitung für solche Teamevents durch 
einen professionellen Coach begleitet wird, kann man die gemachten Erfah-
rungen auch für eine Teamentwicklung nutzen. Leitfragen können hierbei 
beispielsweise sein: 

 � Was hat zum Erfolg beigetragen? 
 � Was können wir davon in den Arbeitsalltag übertragen? 
 � Welche unterschiedlichen Rollen waren für den gemeinsamen Erfolg 

wichtig?
 � Welche Unterschiede gibt es zu unseren beruflichen Rollen? 
 � Welche Stärken haben wir gezeigt? 
 � Welche davon wollen wir zukünftig auch im Job nutzen?
 � Wie sind wir mit Schwächen oder Schwierigkeiten umgegangen?
 � Was können wir daraus für die Zusammenarbeit lernen?  

Literatur und Internet

Marquardt, Matthias (2014): Die Lauf bibel. Das Standardwerk zum gesunden Laufen. 
14. Auflage. Hamburg: spomedis.

Viele weitere Hintergrundinformationen und zusätzliche Übungen finden Sie unter: 
www.marquardt-running.com.

http://www.marquardt-running.com
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Mit wenig viel er reichen – 
Bewegungsquickies für Vielsitzer

Anke von Popowski

Hintergrund und Beschreibung

Der Mensch braucht nicht nur zum Erhalt seiner körperlichen Funktionen, 
sondern erwiesenermaßen auch zur Entfaltung seiner kognitiven Fähigkei-
ten Bewegung. Ohne einen Wechsel von An- und Entspannung droht unser 
aktiver Bewegungsapparat zu verkümmern oder – was ebenso wenig wün-
schenswert ist – in einen Zustand dauerhafter Anspannung überzugehen. 
In beiden Fällen besteht die Gefahr, dass Dysbalancen (Ungleichgewichte) 
entstehen, die Einschränkungen in der Beweglichkeit, Schmerzen und eine 
geringer werdende Belastbarkeit zur Folge haben können.

Kurz und knapp 

Im Folgenden finden Sie Anregungen für kleine Bewegungseinheiten, die leicht 
nachvollziehbar und ohne großen Zeit- oder Materialaufwand direkt am Arbeits-
platz umsetzbar sind. Der Fokus liegt auf der Entlastung des Rückens durch Bewe-
gung und Entspannung. Das Herstellen eines Bezugs zur Schulter-Nacken-Region 
(s. Kapitel »Verspannungen wegbewegen – Nackenentspannung für zwischen-
durch«, S. 98 ff.) sowie zum Thema Augenentspannung (s. Kapitel »Training für 
Bildschirmarbeiter – Fitnessübungen für die Augen«, S. 70 ff.) ist ausdrücklich 
erwünscht.

Ziele und Effekte 

 � einseitiger Haltung entgegenwirken
 � mehr Wohlbefinden bei der Bewältigung der täglichen Aufgaben erreichen
 � muskuläre Dysbalancen vermeiden
 � Verspannungen lindern
 � Verbesserung der Konzentration und der kognitiven Leistungen
 � Stimulation des Herz-Kreislauf-Systems
 � Durchblutungsförderung
 � Verbesserung der physischen und mentalen Entspannungsfähigkeit



31

Te
il

  
0

1
B

e
w

e
g

u
n

g
sq

u
ic

ki
e

s

Bewegung ist Leben – nicht nur, um leistungsfähige Muskeln und geschmei-
dige Gelenke zu behalten, verspannungsbedingten Beschwerden oder Ver-
dauungsproblemen vorzubeugen, sondern, um sich besser konzentrieren 
und produktiv bleiben zu können. Das gelegentliche Unterbrechen des Sitz-
marathons tut dem Homo erectus (dem aufrechten Menschen) sehr gut, ja, 
ist sogar unabdingbar!

Heutige Büroarbeitsplätze sind mit modernster Technik ausgestattet. Ar-
beitsabläufe sind häufig so gestaltet, dass alles »bequem« vom Schreibtisch 
aus bewältigt werden kann. Je mehr das papierlose Büro zur Normalität 
wird, desto weniger besteht für die Mitarbeiter die Notwendigkeit, gelegent-
lich aufzustehen, um sich eine Akte zu holen, etwas zu kopieren oder einen 
Besuch in der Poststelle zu machen und damit einen Belastungswechsel zu 
erfahren. Entsprechend lassen sich die Haltungsmerkmale für am Compu-
ter tätige Personen folgendermaßen zusammenfassen: 

 � Kopf und Schultern sind nach vorn verlagert,
 � der Brustkorb ist eingesunken, was die Atmung beeinträchtigt,
 � der Rücken rundet sich, oft einhergehend mit verspannungsbedingten 

Beschwerden,
 � die Bauchorgane werden regelrecht eingeklemmt, während sich die 

Bauchdecke eher abschwächt,
 � Hüft- und Kniegelenke sind gebeugt – dauerhaft kann dies zu Verkürzun-

gen der gelenkumgebenden Muskeln führen.

Das bedeutet: Der menschliche Körper kommt aus dem Gleichgewicht! 
Die Art und Weise, wie und wie lange wir sitzen, beeinflusst maßgeblich 
unser Befinden, unsere Arbeitsmotivation und Leistungsfähigkeit. An-
forderungen für die Gestaltung von Bildschirm- und Büroarbeitsplätzen 
werden bereits von vielen Arbeitgebern eingehalten: wie zum Beispiel die 
individuelle Anpassbarkeit von Schreibtischhöhe und -stuhl, Vorgaben zur 
Gestaltung von Bildschirm, Maus und Tastatur, die Lichtverhältnisse und 
vieles mehr. 

Darüber hinaus kommt jedoch der Prävention eine sehr große Bedeutung 
zu. Neben ergonomischen Ansatzpunkten wird die Sensibilisierung der ein-
zelnen Mitarbeiter für die Möglichkeiten gesundheitsbewussten Verhaltens 
am Arbeitsplatz und somit für die Übernahme von Eigenverantwortung zum 
Erhalt beziehungsweise zur Wiederherstellung des Wohlbefindens künftig 
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eine zunehmend größere Rolle spielen. Überzeugend eingeführt kann dies 
sehr erfolgversprechend sein. 

Die Sauerstoffzufuhr anzukurbeln, eine mäßige Stimulation des Herz-Kreis-
lauf-Systems zu erreichen, die Durchblutungssituation dauerbeanspruchter 
(zum Beispiel Schultergürtel) oder brachliegender Muskeln (zum Beispiel 
Bauch) zu verbessern sowie die physische und mentale Entspannungsfähig-
keit zu steigern – all dies sind Gründe, die gelegentliche »bewegte Pausen« 
im Arbeitsalltag rechtfertigen. 

Der Trainer oder Coach erhält mit den folgenden Übungen konkrete 
Anleitungen an die Hand, mit denen er Einzelpersonen und/oder Gruppen 
darin unterstützen kann, den Teufelskreis von Bewegungsmangel und -mo-
notonie, verminderter Durchblutung der Muskulatur und dem Auftreten 
von schmerzhaften Verspannungen zum Beispiel im Rücken- und Nacken-
bereich zu durchbrechen. Im Rahmen eines umfassenderen betrieblichen 
Gesundheitsmanagementkonzepts wird damit ein Beitrag zur Reduktion 
von beschwerdebedingten Fehlzeiten geleistet.

Die Übungen können im Einzel- oder Gruppencoaching vermittelt oder 
in umfassendere Konzepte eingeflochten werden. Besteht beispielsweise 
im Rahmen eines Gesundheitstages die Gelegenheit, einen Workshop mit 
Schwerpunkt Bewegung oder Entspannung durchzuführen, empfiehlt sich 
eine methodisch sinnvolle Übungsauswahl angepasst an die Tätigkeits-
schwerpunkte der Teilnehmenden. 

Auch in Coachings oder Trainings zu anderen Themen lockern Bewe-
gungspausen auf, erlauben einen Blick auf etwas Wohltuendes und sensi-
bilisieren für mehr Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst. Bereits eine 
einzelne Übung stellt einen wertvollen Impuls zur Vermeidung von ver-
spannungsbedingten Beschwerden dar. Eine zweiminütige Unterbrechung 
ist besser als gar keine. 

Der Fokus der Übungsauswahl liegt auf dem Ausgleich spezifischer kör-
perlicher Beanspruchungen bei sitzender Tätigkeit. Ohne Frage lassen sich 
nahezu alle Vorschläge auch auf Personen mit überwiegend stehender Tätig-
keit übertragen (gegebenenfalls erfolgt eine geringfügige Modifikation ent-
sprechend den Ausführungen in Klammern). Für die Anregungen im Stehen 
trifft dies ohnehin zu. Zur Festigung des Erlebten haben sich regelmäßige 
Wiederholungen im gleichen Setting bewährt. Ist dies nicht möglich, sollte 
über eine Multiplikatorenschulung für Mitarbeiter nachgedacht werden. Bei 

Literaturtipp

Bernd Reinhardt gibt 
in seinem Buch »Ohne 
Rückenschmerzen bis 
ins hohe Alter« (2007) 
zahlreiche Denk- und 
Handlungsanstöße, 
wie in Büroräumen, 
Fluren und Umgebung 
Bewegungsanlässe für 
Mitarbeiter geschaffen 
werden können (Rein-
hardt 2007, S. 88 ff.). 
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diesem Vorgehen erfolgt eine sinnvolle Übergabe von Verantwortung seitens 
des Trainers, des Coachs an die Zielgruppe, die die Nachhaltigkeit einer sol-
chen Maßnahme unterstützt. Es hat sich gezeigt, dass die Akzeptanz (nicht 
nur) von bewegungsbezogenen Interventionen innerhalb einer Abteilung, 
oft aber auch im gesamten Unternehmen sehr viel größer ist, wenn Vorge-
setzte deren Wirkung am eigenen Körper (mit)erleben.

Anwendung in Gruppen und Teams 

Vorbereitung Idealerweise öffnet man vor jeder aktiven Pause die Fenster, 
um die Sauerstoffzufuhr zu unterstützen. Sofern die zeitlichen Rahmenbe-
dingungen dies zulassen, wird die Einheit mit einigen bewussten Atemzü-
gen eingeleitet und/oder entsprechend beendet.

Durchführung Zur Auflockerung im Rahmen eines Gruppencoachings bie-
ten sich Bewegungspausen mit Sequenzen von zwei bis drei Übungen an. 
Auch Einheiten von 15 bis 20 Minuten sind denkbar. Der Trainer oder Coach 
sollte die Übungen in jedem Fall verbal und visuell – indem er sie vorab 
selbst durchführt – anleiten.

Für alle Übungen gilt:

 � Bei der Bewegungsausführung ruhig weiteratmen – durchschnittlich 
fünf bis sechs Atemzüge pro Übung und Seite.

 � Idealerweise bei geöffnetem Fenster üben, um die Sauerstoffzufuhr zu 
begünstigen (und das Öffnen und Schließen des Fensters ist Teil der ak-
tiven Pause).

 � Die Übungen langsam und kontrolliert, niemals jedoch ruckartig aus-
führen.

 � Sollten Schmerzen, Schwindel oder Unwohlsein auftreten, die Übung be-
enden.
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