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Paula Krenzien macht miide Arbeitnehmer wieder munter — und das direkt am Arbeitsplatz.

,Paula bewegt“ Minchner an ihrem Arbeitsplatz

MUNCHEN

Foto: Schellnegger

Kniebeugen statt Mausklicks

Paula Kenzien kommt als Personal-Trainerin direkt in die Unternehmen

Von Stefanie Paul

Wihrend drauflen der Tag erst zu dam-
mern beginnt, flieBen drinnen schon die
ersten SchweiBitropfen. Peter wechselt
im Zehn-Minuten-Takt vom Laufband
auf den Crosstrainer, dann auf die Gym-
nastikmatte und wieder zuriick. Das rote
Handtuch ist dabei sein standiger Beglei-
ter — und immer griffbereit. Unterlegt
wird das Training von Renates unermiid-
lichem Tippeln: Rauf auf den Stepper,
runter vom Brett. Seit sieben Uhr in der
Friih trainiert die kleine Gruppe im
Sport- und Therapiezentrum an der Mar-
tin-Luther-StraBe. , Los Peter, noch ein-
mal auf die Matte“, ruft Paula Krenzien.
Noch eine halbe Stunde dauert das Trai-
ning, dann Duschen und ab ins Biiro.

Seit zwei Jahren bietet Krenzien, die
Sportwissenschaft studiert hat, unter
dem Firmennamen , Paula bewegt“ ein,
wie sie sagt, ,ganzheitliches Betreuungs-
und Bewegungskonzept“ an. Neben dem
Training in der Physiotherapie-Praxis
bietet Kenzien Trainingseinheiten direkt
am Arbeitsplatz an. ,,Wir haben unser
Angebot speziell auf Leute zugeschnit-
ten, die wenig Zeit und wenig Motivation
fiir Sport haben*, sagt die 29-Jéhrige.

Also packt die quirlige Blondine den
Kleintransporter voll und fahrt in die Be-
triebe. Tm Genick: Hanteln. Therabin-

der, Bille und Riittel-Stidbe. Vor allem
kleine und mittelstdndische Unterneh-
men greifen auf Krenziens Angebot mitt-
lerweile zuriick. Im Rahmen der betriebli-
chen Gesundheitsférderung konnen sie
je Mitarbeiter 500 Euro jdhrlich von der
Steuer absetzen. Die Initiative geht
meist vom Chef oder einem Abteilungslei-

“ter aus. ,Die sind in der Regel selbst

sportlich“, sagt die Trainerin. Bisher
kam aus den Betrieben nur positive Reso-
nanz: Die Mitarbeiter fiihlen sich besser,
sind gesiinder, konzentrierter und damit
auch produktiver.

Eine Stunde wird in der Gruppe trai-
niert, jeder macht eine andere Ubung,
speziell auf seine Bediirfnisse abge-
stimmt. Zum Schluss gibt es dann noch
eine kleine Entspannungsmassage. ,Die
einen haben Riickenprobleme, die ande-
ren Verspannungen im Genick und im
Schulterbereich“, sagt Krenzien. Die ty-
pischen Biirokrankheiten eben.

Trainiert wird da, wo es Platz gibt, zwi-
schen Schreibtisch und Drucker, Kopie-
rer und Faxgerat. Da miisse man unkom-
pliziert denken. So wie bei den Ubungen.
Denn die sollen einfach und ,transpa-
rent fiir den Berufsalltag” sein. Dabei ler-
nen die Teilnehmer auch sogenannte ,,un-
sichtbare Ubungen“. Zum Beispiel: Mit
den Handfl4chen fest gegen die Untersei-
te des Tisches driicken.

Vor rund zwei Jahren kam Krenzien
nach dem Studium nach Miinchen. Ei-
gentlich hatte sie nicht vor, sich selbstén- |
dig zu machen, doch ihr damaliger Ar-
beitgeber wurde insolvent. ,,Die Idee ent-
stand aus der Not heraus*, sagt die gebiir-
tige Leipzigerin. Heute beschéftigt sie
acht Mitarbeiter und betreut rund 150
Kunden. Zu ihrem Netzwerk gehdren
auch Allgemeinmediziner, Kardiologen,
Orthopéden, Wirbelsdulenspezialisten
und Chiropraktiker. ,Sport ist etwas fiir
Korper und Geist”, sagt Kenzien. Mit
dem ,,Sport im Biiro“ stot Krenzien in ei-
ne Marktliicke. Nachdem der Kranken-
stand 2006 auf ein Rekordtief gesunken
war, geht der Trend seit zwei Jahren wie-
der nach oben.

,Wenn ich in der Firma bin, spreche
ich die Mitarbeiter ganz direkt an“, sagt
die Therapeutin. Aber Driickebergber ha-
ben bei ihr keine Chance: ,Manche muss
ich halt fast vom Schreibtisch wegzer-
ren.“ Dasist im beim ,,Pausen-Express“,
einer besonderen Trainingsform, gar
nicht nétig. Hier kommen die Trainer mit
einem Rucksack zum Mitarbeiter an den
Schreibtisch — fiir zehn bis 15 Minuten
zum Einzeltraining. ,Das bewirkt nach-
haltige Erfolge“, sagt Krenzien. Der Pau-
sen-Express sei die optimale Losung,
wenn eine Firma ihre Mitarbeiter keine
ganze Stunde freistellen will




