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l Der Abendblatt-Test

Riickentraining im Biiro
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Kriftigen, Dehnen, Mobilisieren fiir Schreibtischarbeiter: Jan Kolthoff trainiert mit Anna Ehlebracht (1.) und Marie-Theresa Kotte in der Abendblatt-Redaktion Andreas Laible



Der Abendblatt-Test = =
Firmen aus der
Metropolregion bringen
viele Innovationen auf den
Markt. Wir erzéhlen die
Geschichte dahinter - und
priifen, wie gut sie sind.
Heute: Die bewegte
Mittagspause

HEINER SCHMIDT

an Kolthoffs professionelle
Karriere begann in der 3. Li-
ga. Nach dem Abitur in Buch-
holz in der Nordheide und
der abgeschlossenen Berufs-
ausbildung heuerte er als
Physiotherapeut beim Fuf$ballclub Wa-

- tern welt verbreirett, sagt Kolthoff, Im-

mer mehr Unternchmen sind bereit, in
die Gesundhelt ihrer Mitarbeiter zu in-
vestieren und dafiir Arbeitszeit zu op-
fern und Geld fiir professionelle Trainer
wie Jan Kolthoff zu bezahlen, Eine aktu-
elle Studie der Techniker Krankenkasse
ergab, dass mittlerweile jeder 20.
Arbeitnehmer in Deutschland ein sol-
ches Training am Arbeitsplatz wahrneh-
men kann, drei Jahre zuvor waren es
vier Prozent.

Auch Team-Building und
Entspannung sind das Ziel

Die Motivation der Unternchmen ist
vielfiltig: Sie wollen die Arbeitskraft
und Gesundheit der Mitarbeiter erhal-
ten, weil das langfristig billiger ist, als
teuer ausgebildeten Beschiftigten Im

Entsy g und Abwechslung im oft
stressigen Arbeitsalltag. \Wir wollen
auch Spafl vermitteln, das Team-Buil-
ding in Abteilungen und Kontakte zwi-
schen Mitarbeitern fordern, die sonst
wenig oder gar nicht in Kontake sind,
sagt Kolthoff. Die Erfahrung zeige, das

freiberufliche Fitness- und Personal-
trainer, die solche Trainings im Biiro an-
bieten, profitieren zudem stark von
neuen gesetzlichen Vorschriften: Kran-
kenkassen sind seit Anfang 2016 ver-
pflichtet, aus ihren Etats Priiventions-
maﬁxwhmcn auch in Unternehmen zu

die Teilnet nach einer Training:
heit ausgeglict , Cntsp und

ieren, etwa im betrieblichen Ge-

ah.

damit zugleich leistungsfihiger seien.
Und fiir von vielen Unternehmen heftig
umworbene Ingenieure und rare IT-
Fachkriifte konne das an sich weiche
Kriterilim, ob es ein Fitnessangebot am
Arbeitsplatz gibt, letztlich doch bedeut-
sam werden bei der Auswahl des kiinfti-
gen Arbeitgebers,

Kolthoff ist einer von mehreren An-
bietern in Hamburg, ,,Wir sind der gré-
te und bekannteste in der Stadt®, sagt
der junge Firmenchef. Er und seine

Krankheitsfall den Lohn wei i
len. Es geht aber auch um ein bisschen

Hamb Mitbewerber wie Firmenfit-
ness Franke, MyFitness to go oder auch

cker Burghausen an. Eine Saison spiiter
wechselte er zuriick in den Norden -
und stand einige Monate in Diensten
des FC St. Pauli. Dann war Schiuss mit
Fufiball, vor knapp vier Jahren griindete
der heute 28-Jiihrige ein Unter

Der Test: Kleine Ubungen mit grofiem Effekt

Das Pmdukl

Meld:

Ebcn noch schnell eine
en, dann von Schreib-

Statt in muffigen Umkleide- und
Massageriumen von Sportzentren und
mittelgrofen Stadien arbeitet er seit-
dem in den Bﬁroetugen namhafter

tisch und Blldschu:m riiber in eine Ecke
des Redaktions-Groffraumbtiros, in dem
die Arbeitsplitze gerade nicht besetzt
sind. Trainer Jan Kolthoff bittet zur Be-

Unternehmen wie dem Shoppi g
terbetreiber ECE, Lotto 24, der Unter-
nehmensberatung Taylor-Wessing, bel
Hochtief und in Werbe- und PR-Agentu-
ren. Und state sich um die verhirteten
Waden oder Oberschenkel von Nach-
wuchskickern zu kiimmern, sind die er-
schlafften Riicken- und Nackenmuskeln
dauersitzender Damen und Herren in
Businesskleidung das wichtigste Betiti-
gungsfeld des Physiotherapeuten. Kolt-
hoffs Firma heifit Move up, ihr bel Wei-
tem umsatzstirkstes Dienstleistungsan-
gebot tragt den Namen »Die bewegte
pause. de) und beschnibt ziemlich ge-
nau, worum es geht: Bewegung am
Arbeitsplatz, Riickentraining im Biiro,
pVerspannungen im Nacken und im
unteren Riicken, Probleme mit den
Bandscheiben und der sogenannte
Maus-Arm sind unter Schreibtischarbei-

wegten Mittagsp

Wie die frclwﬂhgen Teilnehmer an
seinem Riickentraining tridgt er Biiro-
kleidung, die dehnbaren, sogenannten
Thera-Binder aus Kautschuk, hat er in
einem Beutel mitgebracht. Wir fangen
mit einigen Lockerungs- und Aufwiirm-
tibungen an. Arme vor der Brust ver-
schrinken, dann den Oberkdrper dre-
hen: fiinfmal nach links, fiinfmal nach
rechts - niichste Ubung: Rumpfbeugen,
dann mit der rechten Hand so weit es
geht Richtung der FuBspitzen links, da-
nach umgekehrt. Dann kommen die
Thera-Biéinder zum Einsatz: Fufl drauf-
stellen, dann mit beiden Armen gleich-
zeitig hochziehen. Danach: Das Band

vor der Brust spannen und ganz lang- |

sam wieder entspannen,

Es sind nur einige der 150 Ubungen
des Programms. Schon nach einigen Mi-
nuten werden Riicken, Nacken, Arm-

und Beinmuskeln warm. Am Ende der
30 Minuten sagt einer der Teilnehmer:
»Kleine Ubungen, aber sie bringen was*,
cin anderer: ,,Vicl besser als nur aufste-
hen und ein bisschen herumlaufen.“

Die Kosten: 70 Euro flir 30 Minuten mit
20 Teilnehmern - das sind bei einem
Training pro Woche 3,50 Euro pro Mit-
arbeiter, Und weil ein Unternehmen das
Honorar als Betricbsausgabe verbuchen
kann, wohl nur 2,50 Euro.

Fazit: Viele Ubungen kénnte man allein
machen, aber Trainer und fester Kur-
sustermin helfen, den inneren Schwei-
nchund zu fiberwinden - und die Ubun-
gen bringen schon beim ersten Mal et-
was. Buchen kénnen den Service aber
nur Firmen, Mitarbeiter miissen den
Chef schon {iberzeugen - und notfalls
mittrainieren, wenn der den Kursus
nicht als Arbeitszeit anerkennt. Abend-
blatt-Urteil: Macht Spafi, ist gesund,
volle Punktzahl. Fiinf von funf Sternen.
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70 Euro Honorar fiir
30 Minuten Gruppentraining

Viele Kassen, sagt der Physiotherapeut,
selen deshalb sehr aufgeschlossen bei
Anfragen, ob sie den Teilnehmern die
ersten, meist zehn Stunden eines Kur-
ses finanzieren, Danach seien viele Fir-
men bereit, die 70 Eure Trainerhonorar
fiir eine 30 Minuten-Einheit mit bis zu
20 Teilnehmern zu bezahlen - und das
Training im Biiro auch auf die Arbeits-
zeit anzurechnen. ,Dann ist die Beteili-
gung und Nachhaltigkeit grofer, als
wenn der Kursus in der iiblichen Mit-
tagspause stattfindet*, weil Kolthoff,

Er selbst geht inzwischen nur noch
ausnahmsweise mit Thera-Bindern und
Massagebiillen in die Biiros der Kunden,
um deren Mitarbeiter zu Kriiftigung,
Dehnung und MoBﬂisation von Muskeln
und B
SchweiBarm versteht slch, das Training
findet ja in Arbeitskleidung statt. Der
Physiotherapeut ist selbst zum Schreib-
tischarbeiter geworden, koordiniert mit
ciner Handvoll Mitarbeitern den Ein-
satz von freiberuflichen Trainern, die
zumeist auch noch Kurse in Fitnessstu-
dios geben oder als Personal-Trainer
unterwegs sind. Das Geschiiftsmodell
entwickele sich gut, sagt der Griinder.
2016 habe Move up 80.000 Euro Um-
satz erzielt, fiir dieses Jahr rechnet Kolt-
hoff mit 120,000 Euro, Und weil er in
der Trainerszene gut vernetzt ist und
Kontakte in ganz Deutschland hat, ist er
gerade mit einem grofien deutschen
Autohersteller im Gespriich, dessen
Mitarbeiter in Stuttgart mittags in Be-
wegung zu bringen.

Néchster Test Jeden Dienstag im Wirt-
schaftsteil. Lesen Sie am 4. April: Cider
von Lazy Fox. Alle bisherigen Tests kon-
nen Sie online unter www.abend-
blatt.de/testserie anschauen.




