,,Bye bye‘* Mittagstief:
Mit guter Laune gegen Stress

Marion Woelk-Heder coacht Firmen und Mitarbeiter

Von unserer Mitarbeiterin
Elke Lutzeback
HUCHTING. Viele kennen das Gefahl, wenn
am Arbeitsplatz die Buchstaben auf dem
Computerbildschirm plétzlich verschwim-
men, die Lieder immer schwerer werden
und man am liebsten seinen Kopf fir ein Mit-
tagrsschlafehen auf den Schreibtisch betten
wiirde, Abhilfe will Marion Woelk-Heder
schaffen. Sia ist seit rund vier Monaten un-
ter der Devise ,bye bye Mittagstief* als
Gute-Laune-Mittagscoach unterwegs.

Woelk-Heder besucht Firmen, um den
Mitarbeitern behilfllich #zu sein, das Problem
zu iberwinden und ihren Akku wiedar auf-
zuladen. Die Gruppen sind auf maximal 20
Personen beschrankt. Wenn die ausgebil-
dete medizinisch-technische Assistentin ein
Unternehmen aufsucht, steht ein Gesund-
heitstraining aus Stretching, Meditation
und Mentaltraining auf dem Programm.

Die 48-Jihrige verschafft sich zrundchst
einmal einen Eindruck von der Mannschaft
und deren Arbeitsplatz, Dabei ldsst sie sich
von den Fragen leiten: Welche Entspan-
nungsmethoden kann man auch wihrend
der Arbeitszeit machen, macht jemand

Sport, hat jemand Gebrechen? Geddchtnis-
spiele werden mit Bewegung verbunden.
Marion Woelk-Heder michte Sinne schar-
fen und die Gruppendynamik ankurbeln.
Die arztlich geprifte Anti-Aging-Traine-
rin verfdhrt nach einem ganzheitlichen An-
satz, Woelk-Heder: ,Schinheitund Gesund-
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heit kommt von innen. " Gebucht wiirde sie
in erster Linie von Firmen, , die mit dem Zeit-
geist gehen und wo viele junge Leute arbei-
ten". Mach ihren Angaben setzen sich die
Truppen aus ganz unterschiedlichen Krei-
sen zusammen. ,Mal sind es Abteilungen,
mal Cheis oder Mitarbeiter —das ist das span-
nende daran.”

Thr Training sei so gestaltet, dass jeder mit-
machen kénne — ob steif oder filliq. Der Ef-
fekt der ,Hilfe zur Selbsthilfe” seien gute
Laune sowie positive Gruppenstimmung
und -dynamik. Auferdem wvermiltle sie
Stressbewiltigungsstrategien. Die Fach-
fraw: . Ich bin gnadenlos gut gelaunt, das
iibertragt sich auf die Leute. leh versuche
sie mitzureifen, auch diejenigen, die gar
nicht 50 viel Lust haben, ®

Ernahrungsberatung spielt bei Maron
Woelk-Heders Tatigkeit ebenfalls eine be-
deutende Rolle. ,Leistung kann man es-
sen”, sagt sie. Thre Philosophie des Anti-
Aging soll ein neues Bewusstsein fir Ge-
sundheit schaffen und einen Lebensstil ver-
mitteln, der das Risiko fir Alters- und Zivili-
sationskrankheiten verringerl. Als Ziele
strebt die Huchtingerin unter anderem
Stressresistenz, erhohte Belastbarkeit, die
Steigerung der Konzentralionsfahigkeit so-
wie die Reduzierung krankheitsbedingter
Ausfallzeiten an.

Uber den Gute-Laune-Mittagscoach hi-
naus bietet Woelk-Heder auch individuelle
Einzelberatungen, Kurse und Vortrige an,
Mehr [nfos unter Telefon 4 6004 90.
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Auch Stretching - und Meditationstibungen gehdren zum Programm, mit dem Marion Woelk-He-

der (Mitte] dem Mittagstief als Gute-Laune-Mittagscoach zu Leibe rickt. FOTO: ROLAND SCHEITZ



