,,Gute Laune kann man

Bremerin bietet
den ,,Gute-Laune-
Mittagscoach*

Von Frauke Albrecht

HUCHTING. Wer kennt das
nicht? Morgens noch woll
konzentriert, ldsst spiitestens
am Mittag die Konzentration
nach - vor allen ,Kopfarbei-
ter” klagen hiufig iiber ver-
minderte  korperliche und
geistige Leistungshereitschaft.
Wer dann noch ein schwer
verdauliches Mittagessen zu
sich  nimmt, kommt nur
schwer Gber den Tag - der
Akku ist leer, der Korper
lechzt nach Bewegung, das
Gehim schreit nach Sawer-
stoff. Diesem  Minagstief
michte Marion Woelk-Heder
ans Huchting nun adien sagen.
Sie ist der ,,Gute-Laune-Mit-
tagscoach” und bietet Firmen
ihre Dienste an. Nach 30 Mi-
nuten mil mir sind die Mitar-
beiter wieder fit und kinnen
munter die Arbeit fortsetzen®,
verspricht  die  Anti-Aging-
lramnerin, Wie das geht? , Mit
Entspannung und Bewegung",
antwortet Marion Woelk-He-
der.

Sic kommt bei Bestellung
in die Firma und bietet in ei-
nem 30-miniitigen Programm
Stretching, Meditation und
Mentaltraining zum  Mitma-
chen an, ,Die Ubungen sind
fiir jeden geeignet™, erklirt die
Trainerin, sowohl fiir Unge-
iibte als auch fiir Sportler und
kinnen selbst im Anzug aus-
gefilhre werden. Eine Mi-
schung auws Lockerungs- und
Entspannungsiibungen  sowie
Gediichinis- und Bewegungs-
spielen sollen die Akkus der
Mitarbeiter wicder aufladen

und fiir gute Laune sorgen.

Jch werde hiufig gefragt,
warum ich immer 5o gute
Laune habe®, erklirt Marion
Woelk-Heder die [dee zu dem
Service. Thre Antwort darauf:
WJOute Laune kann man essen.
Und Leistung kann man es-
sen”. Nun méchte sie ithr Wis-
sen mit anderen teilen.

Das richtige Wohlbefinden
eines Menschen ist ihrer Mei-
nung nach gekoppelt an drei
wichtige Bausteine, nimlich
die richtige und ausgewogene
Emihrung, Bewegung und
Entspannung.  Als  gelemnte
medizinisch-technische Assis-
tentin weill sie um die Zosam-
menhinge von Ursache und
Wirkung. .. Viele klagen bei-
spiclsweise hiofig liber Rii-
ckenschmerzen, thr eigentli-
ches Problem ist aber die Ver-
davung, weil sie sich falsch
ernihren”, nennlt Woelk-He-
der ein Beispiel und ist sicher:
Wer gesund isst, sich bewegt
und auch abschalten kann, st
nicht nur belastbarer, sondern
kann auch den Allerswehwe-
chen ein Schnippchen schla-
sen’,

Der |, Gute-Laune-Mitiags-
coach™ ist nur ein Angebot
von  Marion  Woelk-Heder:
Vor zweieinhalb Jahren mach-
te sich die Bremerin selbst-
stindig, nachdem sie sich in
Fulda zur Anti-Aging-Traine-
rin aushilden lieB. [hr Ziel:
wHilfe zor Selbsthilfe geben”,
sagt sie. lhre Erfahrung: Den
Menschen fehlt hiufig das
Bewusstsein, fiir ihre Gesund-
heit sclbst verantwortlich zu
sein”. Erschreckend, dass
auch immer mehr junge Men-
schen ihre Hilfe in Ansproch
nchmen, weil sie sich schlecht
fithlen, ,Mein Kundenstamm
beginnt ab 25 Jahren." Wih-
rend ihre dlteren Kunden hiin-
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MARION Woelk-Heder sagt dem Mittagstiet ,adieu”,

fig dem Wunsch werspiiren,
langer fit zu bleiben, wollen
die Jingeren in der Leistungs-
gesellschaft bestehen.

Marion Woelk-Heder er-
stellt fiir jeden einen individu-
ellen  Gesundheitsplan.  Ihr
Coaching beinhaltet eine ge-
naue Analyse der Lebensge-
wohnheiten und eine Anlei-
tung zur Selbsthilfe.

Bei manchen helfen schon
ganz einfache Tipps. Wer bei-
spielsweise morgens nicht
richtig frithstiicke, diirfe sich
nicht wundern, wenn die Kon-
zentration schnell nachlasse.

Und der Jieper auf SiiPes, der
sich oft am Nachmittag mel-
det, kdnne damit zusammen-
hiingen, dass der Betroffene
zu wenig tnmke. Marion Wo-
elk-Heder schwiirt auf heiles
Wasser und selbst gemachie
Schorlen.

Sie geht individuell auf dic
Bediirfnisse threr Kunden ein,
um zn iberzeugen: ,JIch bin
schon  morgens  regelmibig
um sieben Uhr zu einer Kun-
din gefahren, um mit ihr
Gymnastik zu machen.” Ei-
nem  anderen habe sie eine
Zeit lang zur Millagszeil eine
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Stulle ins Biro gebrachy, weil
&s ja uncool sei, sich selbst ein
Butterbrot  #zu  schmieren,
Manchen bringt sie das Ko-
chen bei. anderen Entspan-
nungstibungen, Zeitmanage-
ment und Stressbewilligung.
Wichtig sei nur eines: Der in-
nere  Schweinehund  muss
tiberwunden werden. Und da
seien Minner in der Regel
viel konsequenter, sagt die
Anti-Aging-Trainerin.
Weitere Informationen Uber
den ,,Gute-Laune-Mittagsco-
ach® gibt es im Internet unter
www.mwhantiaging.de.



