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Fokus

te auch fiir sein Unternchmertum und sein Engagement,

betont er: .Jeder Marathon besteht aus 45.000 kleinen
Schritten
fiir Schrirt erreichen.”

jedes Ziel Lisst sich, wenn auch langsam, Schritr

Zwar sind solche Marathonlidufer wie Sommer unter den
deutschen Firmenchefs bislang selten anzutreffen, doch es
zeigt sich ein klarer Trend zu mehr Fitnessbewusstsein, Das
belegen auch zwei Studien von Prevent. einer Dienstleistung
der 1AS Institur fiir Arbeits- und Sozialhygiene Stiftung in
Karlsruhe. Prevent bieter Gesundheits-Checkups fiir Fir
men an. Die Studien basieren auf Daten von 930 (2001)
und 400 Fiihrungskriften (2003), die an einem Checkup
teilgenommen hatten. Im Jahr 2001 erreichten nicht einmal
40 Prozent der Chefs ihre altersspezifischen Sollwerte im
Hinblick auf Fitness. Im Jahr 2003 war dieser Anteil be
reits auf mehr als die Hilfte gewachsen. Heute treiben die
meisten Fiithrungskrifte mehr Sport: Sie laufen, fahren Rad,

spiclen Tennis und Golf. 52 Prozent reservieren dafiir min
destens zwei Stunden wischentlich — und absolvieren damit
das Mindestmaf an Sport. das Mediziner empfehlen, um das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarke
und Schlaganfall zu verringern. Ebenso leiden sie seltener an
Ubergewicht und senken damit ihre Risiken fiir Bluthoch
druck und Diabetes. .Deutsche Manager schatzen korper
liche Aktivitit als Ausgleich zur mentalen Beanspruchung
im Beruf und sind sich der gesundheitsfordernden Wirkung
von Sport wohl bewusst™. betont der Mediziner Eugen Renz
der die Studien betreut hat

Zu wenig Freizeit. Dennoch ist es zu frith fiir eine Ent
warnung, Nach wie vor zihlen die deutschen Fithrungskrifre

,Fur viele Mittelstandler ist
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wechsel planen, evwa weil sie ihre eigene Work-Life-Balance
verbessern, ithr Unternehmen familienorientierter gestalten
oder thre Fiithrungskultur professioneller aufstellen wollen
Die Beraterin kennt die typischen Fallstricke: .Fiir viele
Mirtelstindler ist der Betrieb fast der einzige Lebensinhalr

und das ist gefihrlich.” Denn es bedeutet zugleich, dass

die private Seite des Lebens, seien es Freunde, Familie, Sport
"\j(.'l' }\ll['['llr \lL‘] Zu Lll['f kl‘T"‘Ut ..L.”\i d.l‘\ Fl'}]t ﬂ'l.‘[“n!l\ !_',"t.
weil jeder Mensch einen Ausgleich braucht®, warnt Susanne
Bohn. Wenn auf Stressphasen nicht die [ ntspannung folge,
bleibe der Adrenalinspiegel dauerhaft auf hohem Niveau
Die fatalen Folgen: Der Korper hilt das nichr durch. sein
Immunsystem komme ins Wanken, er reagiert mit Schlafsto
rungen. Gewichtszunahme, Tinnitus, Magenproblemen, Rii

J

die Firma fast der einzige Lebensinhalt.”

zur Risikogruppe Nummer eins fiir Herz- Kreislauf- Erkran
kungen. Bluthochdruck und Diabetes. Eine wichrige Ursa
che: das hohe Arbeitspensum. Im internationalen Vergleich
liegen die Deutschen mit durchschnittlich 54 Wochenstun
den nach den Schweizern mit 57 Stunden vorn, wenn es um
die Arbeirszeiten der Chefs geht. Das ergab eine Studie der
Unternchmensberatung Kienbaum Management Consul
tants GmbH in Gummersbach. Alle anderen curopiischen
Fithrungskrifte erlauben sich deutlich mehr Freizeit
Zwolf-Stunden-Tage und keine Aussichr auf Entspan
nung — das kennen die meisten Mirtelstindler nur zu gur
.Wer ein cigenes Unternchmen fithrr, steckt meist seine
ganze Energic in die Firma®, weif Susanne Bohn, Inhaberin
der Unternchmensberatung Solvere Nodum in Niirnberg
.Es gibt keine Grenzen fiir das Arbeitspensum wie bei An
gestellten, keinen Betriebsrat, keinen Chef, der mahnt, die
Uberstunden endlich abzubauen.” Susanne Bohn beriit vor
allem Inhaber kleiner und mittlerer Firmen, die einen Kurs
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ckenschmerzen und Konzentrationsschwierigkeiten. Doch
wer die Warnsignale erkennt, schafft auch die Wende

Vier wichtige Saulen. _Es gehr letztlich darum. die Ba
lance wiederzufinden und entsprechende Priorititen zu set
zen®, erklirt Susanne Bohn. Zeit fiir Beziehungen, Zeit fiir
kirperlichen Ausgleich, Zeit fiir Kultur und Genuss, Zeit fiir
die Lebenssinnfrage — das sind dic vier Siulen, auf denen
nach Ansichr der Beraterin ein ausgeglichenes Leben fufft
Viele Unternehmer schaffen es mithilfe eines konsequenten
Zeitmanagements, diese vier Bereiche und ihre Arbeir ins
Gleichgewicht zu bringen, indem sie geschickt kombinieren
erzihlt sie. Sie gehen mit Freunden joggen oder fahren mit
der Familic Rad. . Wenn erst einmal der Anfang gemacht ist,
funktioniert es fast immer, vorausgesetzt. sie bringen dabei
dieselbe Disziplin auf. mit der sie ihre Arbeit erledigen®,
beront die Trainerin. Wichrig sei allerdings vor allem beim
Sport, ihn nicht verbissen zu betreiben. Dann ist er nur
ein weiterer Stressfaktor”, mahnt Bohn. Stattdessen sollte
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er Anspannung und Entspannung im Wechsel bieten. Ein
solcher Kurswechsel lohnt sich fir das ganze Unternchmen,
betont Bohn: . Das bewusste Umgehen mit sich und seinen
Ressourcen ist die Basis fir den betrieblichen Erfolg”
Heinrich Kittner hat dieses Prinzip bereits verinnerlicht,
Der Maschinenbauer fihrt sein Unternehmen, die Heinrich
Kittner GmbH im frinkischen Kleinheubach, in der vierten
Generation. Seine Schwerpunkte setzt er auf Zerspanungs-
technik und Metallverarbeitung, etwa Schlosserei, Maschi-
nen-, Formen- und Vorrichtungsbau sowie Antriebstechnik.
Bald steht die Nachfolge an. Kittner will in einigen Jahren
cinen gesunden, soliden Betrieb an seinen Sohn iiberge
ben. Dies setzte er sich als eines seiner Lebensziele — und
er ist stolz darauf, bereits eine gute Basis fiir die Nachfolge

.Viele Manager schat-
zen korperliche Akti-
vitat als Ausgleich zur
mentalen Beanspru-
chung®, sagt Dr. Eugen
Renz vom Institut fr
Arbeits- und Sozial-
hygiene in Karlsruhe

geschaffen zu haben: Der kleine Handwerksbetrieb wiichst
moderat und stetig. Seine Kunden wissen die Flexibilitir
und den Ideenreichtum des Chefs zu schiitzen. .Wenn sie
mir erzihlen, wie cin Werkstiick aussehen soll und wofiir sie
es cinsetzen wollen, kommen mir tausend Ideen fiir Verbes-
serungen”, erzihlt der Handwerker. So hat er zum Beispiel
cin Antriebselement erfunden, das den Verschleif des Keil-
riemens verringert und cinen schnellen, einfachen Riemen-
kranzwechsel vor Ort erlaubt. Dafiir erhiclt er sogar vor vier
Jahren den Bayerischen Staatspreis fiir herausragende Inno-
vation.

Neue Priorititen setzen. Kittner spritht vor Geistesblit-
zen. Doch das war nicht immer so. Vor etwa zehn Jahren gab
es eine Phase, in der er sich energie- und ideenlos fithlte. .Ich
arbeitete fast pausenlos von frith bis spit, doch mir fehlte die
Richtung. das Ziel", erzihlt der Handwerker. .Das Tages-
geschift hat mich fast aufgefressen, ich hatte nur noch die
Arbeit im Kopf, keine Zeit fiir mich, fiir meine Familie®, be-
schreibt er die vertrackte Situation. Doch er schwamm sich
frei. Zunichst nahm er sich eine Auszeit, um sich an einem
Seminar zu beteiligen, das ihm bei seiner Positionsbestim-
mung half _Ich legte zum ersten Mal klare Zicle fest, setzte
Priorititen, lernte Zeitmanagement.” Kittner strukturierte
seinen Tag neu und organisierte den Betrieb komplett um. Er
begann. stirker zu delegieren, straffte und optimierte die Ar-
beitsabliufe. Es gelang ihm, auch seine Mitarbeiter davon zu
iiberzeugen, Jetzt profitieren alle davon. . Wir sind leistungs-
fihiger und produktiver®, resiimiert Kittner. Doch er weifl
auch, wie wichtig — neben der durchdachten betrieblichen
Organisation — die Balance zwischen Arbeit und Ausgleich
ist. .Ich kann jetzt auch mal einen sonnigen Spitnachmittag
zum Wandern oder Spazierengehen nutzen, mit dem guten
Gefithl, meine Arbeit erledigr zu haben®, erzihlt er. .Da-
durch bekomme ich den Kopf frei und die Ideen sprudeln.®
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Heilmittel Bewegung

Wer sich bewegt, starkt Muskeln und Immunsystem, entfaltet Heilwirkungen und hebt die Laune. Das ergaben
zahlreiche jungere medizinische Studien. Ihr Tenor: RegelmaBige Bewegung und Sport sind keineswegs - wie viele
Experten bislang dachten - nur eine nitzliche Zugabe, um die Gesundheit zu férdern, sondern eine wichtige Voraus-
setzung fir das reibungslose Funktionieren des Korpers. Diese Effekte hat die Bewegung auf den Organismus:

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Sport
mindert nicht nur das Risiko fir soiche
Krankheiten, sondern heilt auch. Mode-
rate Bewegung unter arztiicher Anleitung
kann bei Infarkt, Herzmuskelschwéache
und Arteriosklerose bewirken, dass sich
die Symptome zurlckbilden

Diabetes: Ahnliches gilt fir Diabetes, Typ
2. Wer trainiert, senkt zum einen das Ri-
siko fiir Ubergewicht und damit Diabetes.
Zum anderen kann sich bei Erkrankten mit
dem Training der Insulinhaushalt wieder
normalisieren.

Krebs: Studien zeigen, dass an Brust-
krebs erkrankte Frauen langer leben,
wenn sie Sport treiben. Auch bei Darm-
krebs zeigt sich der positive Effekt der
Bewegung: Erkrankte, die joggen, haben
weniger Rickfalle,

Rickenschmerzen: Gezigltes Training
der Rickenmuskeln ist ebenso wirksam
wie eine Operation, die die Wirbel ver-
steift,

Arthritis: Fur Arthritis im Knie gilt Ahnli-
ches - eine gezielte Kraftigung der Mus-
kein mildert die Symptome.

Knochendichte: Bewsgung schitzt bei
Osteoporose besser vor Knochenbriichen
als die Behandlung mit Medikamenten.
Depression: Training lasst das Blut
schneller durch den Kérper flieBen, sodass
auch Botenstoffe im Gehirn besser ausge-
tauscht werden. Sogar neue Nervenzellen
kbnnen damit wieder wachsen. Dies wirkt
Deprassionen und Demenz entgegen.
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