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Es ist ein Uhr, das Mittagessen liegt mir schwer im Magen, ich werde von bleierner Midigkeit fast er-
drlckt, der Kopf schmerzt, mein ganzer Korper flihlt sich schwerfallig an. Wie ein nasser Sack hange
ich in meinem Blrostuhl und frage mich, wie ich die zweite Halfte des Arbeitstages konstruktiv meis-
tern soll.

Ich starre von meinem Platz im GrofSraumbdro in die Runde und versuche krampfhaft mich auf das
nachste Meeting vorzubereiten. Alle um mich herum scheinen mide und verspannt. Plétzlich bleibt
mein Blick bei der neuen Kollegin, ein paar Tische von mir entfernt, hangen. Sie lachelt mich an, steht
auf, rikelt sich ein wenig, streckt die Arme nach oben und bewegt sich dabei als ob sie Apfel von ei-
nem Ast Uber ihr pflicken will. Auf einmal bin ich hellwach! Was macht die da, frage ich mich?

Den Rest des Tages beobachte ich sie weiter. Sie sitzt irgendwie aufrechter als alle anderen, ver-
schrankt immer wieder die Hande hinter ihrem Kopf, steht zwischendurch auf. Ohnehin sieht sie fit
und wach aus, hat eine gute Haltung, wirkt energiegeladen, ldchelt viel. lch nehme mir vor, sie am
nachsten Tag in der Mittagspause mal anzusprechen...

Das lohnt sich! Wir sind uns sofort sympathisch und sie entpuppt sich als ein richtiger Fit-im-Blro-Ex-
perte. Interessiert hére ich ihr zu. Denn im Blro weniger mide und verspannt zu sein klingt reizvoll.
Und dabei sogar noch generell fitter werden? Ja, das geht! Kurz und knapp erklart sie mir wie und ich
lausche gebannt:

Kopfschmerzen bei der Arbeit? Fast immer kommen die von Verspannungen im Nackenbereich, sagt
sie. Dagegen hilft es zum Beispiel, die Hdnde hinter dem Kopf zu verschrénken, dann den Kopf nach
hinten gegen die Hande zu driicken. Die Spannung eine Minute halten, dann den Kopf langsam ge-
gen die Brust dricken. Oder ich kann meinen Kopf einfach mal ruhig, erst nach links, dann nach
rechts, kreisen lassen. Genauso meine Schultern. Zurlck an meinem Arbeitsplatz probiere ich es aus
und bin begeistert. Erstens bin ich gleich munterer, zweitens scheint mein Kopf befreiter.

Beim nachsten Mittagessen sitzen wir wieder zusammen. Auch heute plaudert sie munter drauf los:
Bewegungsmangel und Fehlhaltungen sind die Hauptursache fur Riickenschmerzen. Aha, deshalb
steht sie also immer wieder zwischendurch auf, achtete auf ihre Haltung, scheint den Weg zum Kopie-
rer nicht zu scheuen und meidet den Fahrstuhl. Und sie fahrt mit dem Fahrrad zur Arbeit. Klingt ir-
gendwie motivierend.

Ich frage sie, ob es auch Ubungen gibt, mit denen ich meinem Ruicken im Sitzen auf dem Blrostuhl
etwas Gutes tun kann. Wieder féllt ihr gleich etwas ein: Ich soll mich aufrecht auf meinen Stuhl setzen,
die Flle parallel auf den Boden. Dann beim Ausatmen einen Katzenbuckel machen, beim Einatmen
einen Pferderiicken. Zusatzlich rit sie mir zum sogenannten ,dynamischen Sitzen": immer wieder be-
wusst verschiedene Sitzpositionen einnehmen — anlehnen, aufrichten, Kérperspannung - einfach mal
meine Komfortzone verlassen. Nicht rumliimmeln. Und eben Apfelpflicken, das geht auch im Sitzen.

Tag drei unserer kleinen Mittags-Fit-im-Buro-Runde lehrt mich: Riickenschmerzen hdngen meist mit
mangelnder Muskulatur im Rumpf zusammen. Das heil3t im Klartext fir mich: Bauch- und Rickenmus-
keltraining. Aber wie? Und vor allem wie im Biiro? Erste Ubung: Bauchmuskeln einfach fiinf Sekunden
anspannen, finf Sekunden locker lassen. Zweite Moglichkeit: Im Sitzen die angewinkelten Beine anhe-
ben, zehn Sekunden halten und abstellen. Geht auch diagonal. Nummer drei: dicht an den Schreib-
tisch setzen, Ellenbogen auf Tischplatte und fest nach unten driicken. 15 Sekunden Spannung, dann
locker lassen. Alles so oft ich will.

Wow, denke ich! Das kriege ich hin. Ich bin tiberrascht, wie anstrengend die Ubungen fur mich als An-
fangerin sind. Aber es macht Spal3, gibt mir Energie und fuhlt sich gut an. Und: Niemand bemerkt et-
was. Das gefillt mir, denn ich mache das lieber ohne die Aufmerksamkeit meiner Kollegen zu erregen.

Maike ist Personaltrainerin und Autorin ihres eigenen Blogs aus Hamburg. Als Gastautorin gibt sie
nicht nur hilfreiche Tipps, wie man als Beginner die Liebe zum Laufen entwickeln kann, sondern
auch wie Ihr mit einfachen Mitteln das eigene Wohlbefinden im Bliro steigert.
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Was macht Euch im Sommer besonders glUcklich? What
makes you especially happy in summer? #lavera
#beauty #naturkosmetik #nat Orlich #nature
#naturalcosmetics #summer #happy
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Der Hochsommer geht langsam zu Ende,
aber unser Themenplan noch lange nicht!
Wir haben noch so viel auf dem Herzen,
das wir mit Euch teilen wollen... Aber
warum sagt lhr uns nicht einfach einmal,
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