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Viele Hamburger Unternehmen kiimmern sich gezielter um die Fitness ihrer Mitarbeiter

= Ortsbesuch bei der PSD Bank:
Hier hilft der Athletiktrainer
Pedro Gonzalez dabei, sich
besser zu fiihlen. Die Firma hofft
auf mehr Kraft im Joballtag

FRIEDERIKE GEHLENBORG

homas Nickel tritt kraftig

in die Pedale des Ergome-

ters. Kleine Schweifiperlen

rinnen ihm die Stirn herun-

ter, die Anstrengung macht
ihm sichtlich zu schaffen. Verwunderlich
ist das nicht, denn der Banker hat seit
iiber drei Jahren keinen Sport mehr ge-
macht. In dieser Zeit ist er Vater gewor-
den, hat den Beruf gewechselt und ist
umgezogen. ,,In den vergangenen Jahren
gab es nur zwei Dinge in meinem Leben,
das waren meine Familie und mein Job*,
so Nickel. ,Zeit fiir mich selbst blieb da
wenig.“ Das soll sich nun #ndern: Der
Banker nimmt momentan gemeinsam
mit den andéren 20 Fithrungskriften der
PSD Bank Nord an einem unterneh-
mengsinternen  Fitnessprogramm  teil.
Dieses findet unter der professionellen
Leitung von Pedro Gonzalez, Ex-Athle-
tiktrainer des FC St. Pauli und der Ham-
burg Freezers, statt.

Die PSD Bank Nord fiihrt derzeit, wie
einige andere Hamburger Unternehmen
auch, ein betriebliches Gesundheitsma-
nagement ein. Die Liste der Firmen in
der Hansestadt, die verstirkt in die Fit-
ness ihrer Mitarbeiter investieren, ist
lang: Die Haspa, HanseMerkur, Airbus,
Tchibo und die Hamburger Hochbahn
sind nur einige prominente Beispiele.
Immer mehr setzt sich offenbar das Be-
wusstsein durch, dass gesunde und leis-
tungsfihige Mitarbeiter langfristig zum

Wettbewerbsvorteil werden - konnen.
Um ein betriebliches Gesundheitsmana-
gement einfiihren zu kénnen, ist in der
Regel eine Initiative aus dem Vorstand
notwendig, so auch bei der PSD: Bank-
chef Dieter Jurgeit ist selbst passionier-
ter Sportler und findet es wichtig, fiir
mehr sportliche Bewegung im Job-Alltag
zu sorgen. ,Die Anforderungen sind
durch duflere Einfliisse wie Zeit- und
Termindruck extrem gestiegen®, so Jur-
geit. Bei der Wahl des Programms setzt
der Bankchef auf einen ganzheitlichen
Ansatz: Pedro Gonzalez, der promovier-
ter Sportwissenschaftler ist, und seine
Mitarbeiter vom Sports Performance In-
stitute fithren zundchst * kdrperliche
Check-ups und sportmedizinische Un-
tersuchungen durch, testen die kérperli-
che Belastungsfihigkeit, machen psy-
chologische Stresstests und geben eine
Ernihrungsberatung. -

Der erste Schritt ist dabei immer eine
Leistungsdiagnostik, diese findet in
Form einer ,Gesundheitsstrafie® statt.
Eine Art ,TUV fiir den Korper“, wie
Gonzalez betont. Die Fitness der Mitar-
beiter wird hier an verschiedenen Statio-
nen iiberpriift: Withrend Banker Thomas
Nickel sich gerade auf dem Ergometer
abstrampelt und so seine Ausdauerleis-
tung getestet wird, trainiert seine Kolle-
gin Sandra Gotze ihre Oberschenkel-
muskeln und {iberpriift deren Flexibili-
tit. ,,Vom vielen Sitzen im Biiro ist die
Oberschenkel- und Gesdfimuskulatur oft
stark geschwicht®, sagt Athletiktrainer
Gonzalez. ,Da ist es wichtig, frithzeitig
gegenzusteuern.”

Auch Ubungen auf einem Koordinati-
onskreisel sind Teil des Programms, laut
Gonzalez sind solche Test gerade fiir Be-
ruftitige im hoheren Alter wichtig, da
der Gleichgewichtssinn sonst abbaue.
Auflerdem wird auch die Handkraft der

,Die
Anforderungen
sind durch
auBere Einflisse
wie Zeit- und
Termindruck
extrem gestiegen®

Dieter Jurgeit,
Bankchef
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Mitarbeiter getestet und ein Ausdauer-
test in Ruhe durchgefiihrt, um die Herz-
frequenz im Ruhezustand zu ermitteln.
Die letzte Station der ,,Gesundheitsstra-
fe* ist der sogenannte Cardioscan, der
die Herzfrequenzvariabilitit ermittelt.
Damit wird untersucht, inwiefern sich
die Frequenz des Herzrhythmus an kér-
perliche oder psychische Belastungen
anpassen kann. Das Verfahren gilt als ein
Stresstest. ,,Wenn wir korperliche Unter-
suchungen durchgefiihrt haben und zum
Beispiel wissen, ob ein Manager iiberge-
wichtig oder zu wenig korperlich belast-
bar ist, dann haben wir aber noch nicht
herausgefunden, ob dieser gestresst ist,
so Gonzalez. Gerade dieser Punkt sei
aber sehr wichtig, um potenziellen Burn-
outs vorbeugen zu konnen.

Der Sportwissenschaftler gibt den
Bankmitarbeitern wihrend des Semi-
nars auch einige Tipps mit auf den Weg
und riumt mit falschen, verbreiteten
Vorstellungen auf: ,Fiir eine allgemeine
sportliche Fitness und um sich im Alltag
gesund zu halten, ist es - entgegen eini-
gen Behauptungen - genauso effektiv,
an vier Tagen eine Viertelstunde laufen
zu gehen wie einmal eine Stunde am
Stiick.“ Die gingige Ausrede vieler ge-
stresster Berufstatiger: ,Ich habe keine
Zeit, mich sportlich zu betdtigen®, wiir-
de also nicht mehr gelten. Fiir die Bank-
mitarbeiter hat Gonzalez ein umfassen-
des Konzept entwickelt: Es wird Spin-
ning-Kurse, Riickentrainingseinheiten,
Lauftreffs und eventuell auch Meditati-
onskurse geben. '

Das Sportfieber hat einige Mitarbeiter
schon nach der ersten Trainingseinheit
gepackt. Sie haben aus Eigeninitiative ei-
ne Laufgruppe gegriindet und wollen
sich nun einmal pro Woche gemeinsam
aktivieren, obwohl vorher keiner von ih-
nen regelméflig joggen gegangen ist.



