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Mit Motivation zu mehr
esundheit

Gesundheitliche und sportliche Potenziale wecken - Von Gundolf Greule

Nicht alles, was beim Sporttrei-
ben SpalR macht oder Wohlbefin-
den vermittelt, ist auch gesund.
Und umgekehrt: Nicht alles, was
zur Erhaltung von Gesundheit und
Fitness erforderlich ist, macht
auch SpaR oder erzeugt Wohlbe-
finden. Entscheidend ist ein aus-
gewogenes Verhaltnis von An-
strengung, Entspannung und Er-
nahrung, verbunden mit einer ge-
horigen Portion Motivation.

Gundolf Greule ist Sportwissen-
schaftler und Motivationstrainer

Geht es um Motivation und Gesundheit,
miissen immer zwei Ansatze miteinander
in Verbindung gebracht werden. Das ist
zum einen der Mensch selbst und zum
anderen die ,, Welt“ um den Menschen
herum. Daraus ergibt sich eine Verhal-
tensumgebung, an der wir alle beteiligt
sind. Fuhrungskrifte sind dabei die ent-
scheidenden Steuergroflen und beeinflus-
sen mafSgeblich Motivation und Gesund-

heit eines Unternehmens.

Das Feld der Gesundheit reicht von der
Abwesenheit von Krankheiten und der
Kontrolle der Risikofaktoren bis hin zu
einer subjektiv sinnerfillten Existenz, die
glicklich macht. Aus der Psychologie
kann abgeleitet werden, dass die meisten
Menschen ihr Leben dem Glauben unter-

ordnen, gliicklich zu werden.

Deutlich wird, dass Gesundheit nicht nur
die Abwesenheit von korperlichen Be-
schwerden bedeutet, sondern dass auch
psychische und soziale Komponenten zur
Gesundheit gehoren. Zur Praxis weiter-
geftihrt, muss die Definition von Wohlbe-
finden folgen. Der Mensch kann durch-
aus gesund und ohne Krankheit ein Un-

wohlsein verspiiren.

Gesundheit und die Beziehung zur

Arbeitswelt

Mit dem Eintritt in die berufliche Ausbil-
dung befindet sich der Mensch im Schnitt
zwischen 7 und 10 Stunden pro Tag an

einem Arbeitsplatz. Arbeitsumfeld und

Arbeitsbedingungen haben damit enor-
men Einfluss auf Gesundheit und Wohl-
befinden. Die frithzeitige Auseinanderset-
zung mit dieser Thematik muss zur gene-
rationentibergreifenden Grundlage in be-

trieblichen Strukturen werden.

»Arbeit macht nicht krank“ ist eine Re-
dewendung, deren Sinn klar wird, wenn
der Blick auf Menschen gerichtet wird,

die seit langerem keine Arbeit mehr ha-

Wohlbefinden und Einordnung

Unser vorwiegendes Setting hat einen enormen
Einfluss auf unser Verhalten und unsere
Gewohnheiten. Damit wird das Denken gesteuert,
und nur so sind Verénderungen, bezogen auf
Unternehmen, vorstellbar.
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ben. ,,Arbeit macht gesund“ ist ein An-
satz, der gesundheitsfordernde Potenziale
der Betriebe erkennt. Nutzbar fiir die
Mitarbeiter werden diese Potenziale je-
doch nur tber personliche Vorbereitung
und eine Kopplung mit hoher Motiva-

tion.

Das Belastungsspektrum am Arbeitsplatz
bietet durch Arbeitsteilung, Automatisie-
rung und organisierte Arbeitsabldufe
deutlich weniger Reizbelastung unter-
schiedlicher Aspekte. Damit erhoht sich
die Konzentration auf einzelne Schwer-
punkte, was zu intensiveren, oft einseiti-
geren Belastungsmustern fiihrt. So gibt es
heute kaum mehr einen Unterschied zwi-
schen einem Bildschirmarbeitsplatz eines
Angestellten und eines Arbeiters, der eine
Maschine iiber Monitor und Computer
steuert. Die arbeitenden Menschen selbst
stellen dabei die gesundheitsfordernden

Potenziale in den Betrieben dar.

Gesundheit und die Beziehung zum Sport

Wird in unserer Gesellschaft eine Befra-
gung zu Sport und Gesundheit durchge-
fithrt, wird klar, dass fir fast alle Men-
schen diese Begriffe untrennbar zu-
sammengehoren. Gesundheit ist das pri-
mire Sportmotiv. Drei Viertel der Bevol-
kerung ist der Ansicht, ,,dass man Sport
treiben muss, um gesund und fit zu blei-

«

ben*.

Egal wie die Definitionen auch ausgelegt
werden, die Sportwissenschaft wird,
ebenso wie die Medizin oder die Psycho-
logie, allein kein sinnvolles Konzept zur
Gesundheitsforderung oder dem Gesund-
heitssport finden. Nicht alles, was beim

Sporttreiben Spafs macht oder Wohlbe-
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finden vermittelt, ist auch gesund. Und
umgekehrt: Nicht alles, was zur Erhal-
tung von Gesundheit und Fitness erfor-
derlich ist, macht auch Spafs oder erzeugt
Wohlbefinden. Somit wird deutlich, dass
ein Sportverstandnis gebildet werden
muss, um der Umsetzung von gesund-
heitsférdernden Programmen dienlich zu

sein.

Gesundheitsforderung in Unternehmen

Mit diesem Ansatz soll die Vernetzung
aller vier Felder der Gesundheitsforde-
rung angesprochen werden. Mochte der
Berufstitige dem Anspruch zu mehr Ge-

sundheit oder Lebensqualitit entspre-

chen, kommt es auf den entsprechenden
Mix bei der Betitigung an seinem Ar-

beitsplatz an.

Fakt ist: Wer dreimal pro Woche mit dem
Fahrrad zur Arbeit fahrt, trainiert Herz-
und Kreislauf. Die betriebliche Gesund-
heitsforderung aber will mehr: Sie will
das gleichberechtigte Nebeneinander und
das stetige Kimmern um korperliche Ak-
tivitait und Entspannung, um Motivation

und gesunde Erndhrung.

Korperliche Aktivitat

Der Korper wird nicht nur fur die dufser-

liche Haltung benotigt. Bewegung schafft

UMSETZUNG

Die vier Felder im
wiederkehrenden Zyklus

Ein Kick-off stellt den ersten mog-
lichen Kontaktpunkt der Mitarbeiter
zu betrieblicher Gesundheit dar. Zum
Kick-off gehort im ersten Schritt die
Abstimmung mit der Firmenleitung,
dem Betriebsrat und dem Personalma-
nagement. Eine erste Analyse von be-
reits vorhandenen, nutzbaren Struktu-
ren sieht neue Kontakte und uiber Ar-
beitsplatzmonitoring einen Sachstand.
Erganzend sind Auswertungen zu Mo-
tivation, Verhalten und Arbeitsplatz
nutzliche Helfer zum Start eines Pro-
zesses. Mit dem Kick-off sollen auch
Mitarbeiter motiviert werden, die eher
zuriickhaltend auf Angebote der be-
trieblichen Gesundheit reagieren. Der
Auftakt sollte deshalb immer unterhal-
tenden Charakter haben und durch
Bildung von Netzwerken die Struktu-
ren transparent und authentisch ma-
chen.

Das Einstiegsseminar durchlauft die
Felder der aktiven Gesundheit. Neben
den inhaltlichen Vortriagen, werden die
Teilnehmer durch kleine, motivational
und methodisch richtige Szenen zu den
Inhalten informiert. Die Reflektion in

das eigene Verhalten und die Ge-
wohnheiten sollen zu einer detaillier-
ten Sichtweise iiber Gesundheit und
Lebensqualitat fuhren. ,,Gesundheit
macht Spaf$ und bringt den Erfolg,
der fiir jeden Mitarbeiter leicht einzu-
ordnen ist.“ Dieses Motto fiihrt als
roter Faden durch das Seminar.

Der Check-up stellt die Verkntupfung
zur Arbeitmedizin und den medizi-
nisch messbaren Faktoren dar. Sport-
wissenschaftlich erganzt erfolgt ein
umfassendes korperliches Screening,
welches den Sachstand der korper-
lichen Fahigkeiten herstellt und die
umfassende Beratung einschliefSt.

Die Bausteine stellen das mogliche
Handlungsfeld in der gesamten Breite
dar. Von der prozessorientierten Lo-
sung der Kommunikation bis zur Er-
nahrungsberatung oder dem optimier-
ten Weg zur besseren Regeneration
sind alle Elemente inhaltlich so struk-
turiert, dass sie auf das jeweilige
Unternehmen angewendet werden
konnen.

neue Gedanken. Der frithe Leistungsver-
gleich im Sport der Schule oder des Ver-
eins fuhrt zu falschem Denken tber Be-
wegung und Korper. Der gesundheitliche
Ansatz informiert uiber Fakten des richti-
gen Herz-Kreislauftrainings. Das Wissen
uber die Energiebereitstellung sowie die
unterschiedlichen Wirkungen von aero-
ben und anaeroben Trainingseinheiten
sind Voraussetzung fur die optimale Be-
lastung im gesundheitlichen Sinn. Medi-
zinisch gesundes Herz-Kreislauftraining
braucht in erster Linie eine Optimierung
des Fettstoffwechsels. Der anaerobe
Stoffwechsel ist fiir dieses Ziel unnotig.
Aus der Trainingssteuerung des Leis-
tungssports werden die Steuerung und

Kombination von Arbeit und Leben.

Koordination, Bewegungs- und Halteap-
parat erhohen mit ihrer Optimierung die
Bewegungsraume im Alltag. Sie sind des-
halb absolut notwendig und dienen nicht
nur der Sturzprivention im fortgeschrit-
tenen Alter. Merke: Ausgleichende Gym-
nastik zum Sport und Alltag, mit Krafti-
gung und Dehnung ist die einzig wirk-
same Moglichkeit, negative Folgen fur
Riicken, Gelenke und auch Muskulatur

zu verhindern.

Erndhrung

Ohne die Kombination von Erndhrung
und Bewegung ist betriebliche Gesund-
heit praktisch nicht denkbar. Dass Ernih-
rung die Quelle enormer Leistungsfihig-
keit sein kann, ist langst bekannt. Eine
Erweiterung der rein biochemischen Be-
trachtungsweise ist jedoch unumgang-
lich. Der psychologische Wert eines Ge-
schiftsessens ist ebenso bekannt und not-
wendig wie kulturelle Betrachtungswei-

sen. Erndhrung als politisches Instrument



mit Signalwirkung wird jedoch oft unter-
schitzt. Das Wissen uiber Erndhrung in
das Unternehmen zu integrieren, hat ho-
hen Motivationsfaktor und steht fiir neue

Unternehmenskultur.

Action und Ausgleich

Stress ist die gefithlsmafsige und korperli-
che Reaktion auf Situationen und Ereig-
nisse in unserer Umwelt, die wir als be-
drohlich bewerten und die unser Wohlbe-
finden einschrinken. Diese Definition
von Stress zeigt die notwendige Verkniip-

fung der Felder.

Wias fiir die Jugend Action ist, ist fiir Er-
wachsene Ausgleich. Jeder Mensch
braucht psychische und physische Ent-
spannung. Dabei ist Stress individuell
verschieden und wird von jedem Men-
schen anders erlebt. Haufige Stressauslo-
ser in Unternehmen sind heute:

Fuhrungsstile

Arbeitsbelastung

Betriebsklima

zwischenmenschliche Konflikte

Unternehmensgrundsitze

Motivation und Verhalten

Quelle fiir Motivation sind Ziele und de-
ren Kommunikation. Ein chinesisches
Sprichwort sagt: Wer nicht lachen kann,

sollte keinen Laden aufmachen!
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Praktische Umsetzung
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Ziele miissen konkret und begreifbar
sein. Ziele sollen herausfordern, ohne zu
iiberfordern. Wenn Ziele bedeutsam sind
und Menschen binden, wird iiber diesen
Ansatz eine effektive Selbst- und Fremd-
motivation erreicht. Ein Feedback zu den
Zielen benotigt hohe kommunikative Fi-
higkeit. Fehlt die Moglichkeit dazu, wird
wertvolle Motivationsgrundlage entzo-

gen. Motivation ist sehr eng mit unserem

Verhalten verbunden. Das Uberwinden
des ,,inneren Schweinehundes® ist eine
Motivationsfrage. Deshalb: Bei Motiva-

tionsproblemen — einfach anfangen.



