Mit behutsamem Lauftraining Stress meistern

Privention Kombination
von Bewegung und
Beratung soll berufliche
Probleme losen helfen

B Koblenz. Mit viel Bewegung ge-
gen Probleme im Beruf und im Pri-
vatleben kdampfen. Mit einem
ganzheitlichen Konzept will Ute Si-
mon-Adorf nicht nur gestresste
Mitarbeiter, sondern auch ihre Ar-
beitgeber begeistern. Die Botschaft
der Marathonldauferin, die sich als
Personlichkeitscoach und Autorin
einen Namen gemacht hat, ist

einfach: Laufen geht immer und
uberall.

Die Trainerin und
Autorin kombiniert ihre
in den USA gewonne-
nen Erfahrungen mit
Einzelgesprachen, die
sich nicht zwangslaufig
um die berufliche Situ-
ation drehen mussen.
Mit ihrem Betreuungs-
paket will sie Betriebe
bei ihren Praventions-
programmen unterstutzen. Denn in
vielen Firmen wird zunehmend er-
kannt, dass Uberlastungen bei der
Arbeit, oft auch kombiniert mit
Spannungen im privaten Umfield,
richtig krank machen kénnen. Und
deshalb suchen sie nach Wegen,
auch bis dato unsportliche Frauen
und Mdnner zu motivieren.

Ute Simon-Adorf
setzt auf Bewegung.

.Ich will auch dieje-
nigen mitnehmen, die
sich nicht in einen
Sportverein trauen”,
betont Ute Simon-Adort,
die auf Kleingruppen
setzt, die nach Starke
Zzusammengesetzt sind.
Anfanger oder Men-
schen, die im Rahmen
der Rehabilitation einen
Wiedereinstieg vorbereiten, wer-
den also nicht von ambitionierten
Freizeitsportlern abgehangt.

Trainiert wird nach dem Pro-
gramm ,run-walk-run”, das der
Olympiateilnehmer Jeff Galloway
entwickelt hat. Anfdnger laufen und
gehen jeweils eine Minute, die Do-
sis wird nach und nach gesteigert.

Das Zielist es, Teilnehmer so weit zu
bringen, dass sie das Laufen regel-
recht fur ihr Wohlbefinden brau-
chen. Das Besondere: Der Zeitrah-
men fur die Einheiten ist flexibel
und reicht vom fruhen Morgen bis
zum Abend.

Warum ausgerechnet moderates
Laufen? ,Weil man sich dabei auch
unterhalten kann", sagt Simon-
Adorf. Denn sie will erreichen, dass
sich ithre Gruppen nach der dreimo-
natigen ,Grundausbildung” noch
treffen — frei und ohne Trainer. Und
was i1st, wenn Teilnehmer ,fub-
krank" sind? , Es gibt auch Alterna-
tiven wie Fahrradfahren. Hauptsa-
che, man bewegt sich mdoglichst
ganzjahrig an der {frischen Luft”,
sagtdie Trainerin. ka



