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b d K k d 1 I Tierische Zeitgenossen tummeln sich inzwischen immer
H u n d ) KO ra U n ro O I haufiger in Deutschlands Biiros: Doch hinter Hund, Kobra und
Es Krokodil stecken Ubungen aus dem Yoga. Laut Studien hat
1 d -t h B diese Art von Bewegung positive Auswirkungen auf Gesund-
I n e u S C e n u ro S heit, Konzentration und Leistungsfahigkeit. Davon ist auch
die Physiotherapeutin und Yogalehrerin Konstanze Kriger

PhySIOth era pe ut| e rfO|gI’EICh aus Weinheim lberzeugt. Sie griindete 2018 ,Yoga meets
mit Business Yoga

Physio” und bietet unter anderem Business Yoga an.

FUr die g1jahrige Physiotherapeutin gehéren Yoga-Ubungen
schon seit Jahren zu ihrem taglichen Trainingsprogramm. ,In
meiner finfjahrigen Zeit in London haben sie mir sehr geholfen®,
erinnert sie sich — sie hatte kérperliche Beschwerden, einerseits
bedingt durch ihren ,Knochenjob” als Pflegekraft im Schicht-
dienst — ihr Physiotherapie-Abschluss wurde in GroRbritannien
nicht anerkannt — andererseits durch ihr Studium, wo sie natir-
lich viel sitzen musste. Sowohl die schwere Arbeit als auch das
lange Sitzen schaden dem menschlichen Kérper, und als Physio-
therapeutin erkennt sie die Schwachstellen sehr schnell. Nicht
umsonst sprechen Experten heute davon, dass ,Sitzen das neue
Rauchenist.

Kombination von Physiotherapie und Yoga

Ihre ersten Erfahrungen mit Yoga am Arbeitsplatz sammelte
Konstanze Kriiger bereits in London, wo sie neben ihrem Studi-
um der ,Fiinf-Elemente-Akupunktur” fiir eine Agency arbeitete,
die Firmen bei der Einrichtung von Arbeitsplatzen beraten hat.
Zurlck in Deutschland wurde sie von einem Unternehmen im
hessischen Viernheim angesprochen, ob sie bei einem Wochen-
end-Workshop nicht ein morgendliches Yogaprogramm anbieten
wolle. Sie sagte zu, und die Idee war geboren, ihre Yoga-Leiden-
schaft mit der Physiotherapie zu kombinieren. Sie entwickelte
Konzepte, entwarf Flyer und scheute sich auch nicht davor, direkt
auf Betriebe zuzugehen und fiir ihr Business Yoga zu werben.

Wichtigste Werbung: Zentrale Priifstelle Pravention

Peu a peu baute sie ihr Konzept auf — mit tatkraftiger Unter-
stiitzung ihres Ehemannes, der wesentlich mehr Erfahrung im
Marketing und bei Kalkulationen beisteuern konnte. In meiner
Ausbildung kamen solche kaufmannischen Aspekte ja leider viel
zu kurz”, bedauert sie. Ihr Hauptproblem war es, ihre Ideen so zu
verpacken, dass sie bei den Firmen auch ankommen. Dabei hielt
sie sich bei der Formulierung strikt an positive Ziele, hob Begriffe
wie Work-Life-Balance, mehr Beweglichkeit und mehr Motivati-
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on hervor. Ihre Flyer platzierte sie unter anderem tiber Facebook
sowie Instagram.,Die wichtigste Werbung aber lauft liber meine
Registrierung bei der Zentralen Priifstelle Préavention®, sagt die
Therapeutin.,Seit Juli 2014 sind alle meine Yoga Kurse nach dem
Deutschen Standard Pravention’ von der Zentralen Priifstelle
Pravention anerkannt und nun wieder neu bis 2020 gepriift und
zertifiziert."

RegelmaRige Kurse

Inzwischen bietet sie mit ihrem mobilen Business Yoga Konzept
regelmaRige Kurse an, etwa die ,Aktive Mittagspause - Yoga im
Stand und auf dem Stuhl” oder , After-Work Yoga“. In der aktiven

Mittagspause zeigt sie fiir maximal 20 Teilnehmer kurze Yogaein-
heiten in Alltagskleidung. Beim After-Work Yoga kommen zu den
Ubungen noch Entspannungstechniken dazu - ein zehnwochi-
ges Programm fiir wéchentlich 75 Minuten und maximal 15 Teil-
nehmer.Alle Utensilien wie Yoga-Matten, Decken, Bélle usw.stellt
sie zur Verfigung.

Einmalige Workshops
L,Aberich bin auch offen fiir weitere Wiinsche*, erkldrt Konstanze
Krtiger.So wollen manche Firmeninhaber zusétzlich eine Arbeits-
platzbegehung oder ein spezielles Riickenprogramm. In einem
zweieinhalbstiindigem Workshop ,Ich habe Riicken” zeigt sie bei-
spielsweise, wie die Mitarbeiter richtig sitzen und stehen,und wie
sie den Ricken stabilisieren und entlasten konnen. SchlieRlich
sind Riickenschmerzen ein haufiger Grund furr Arbeitsausfalle.
Laut aktuellen Auswertungen der DAK-Gesundheit ging 2018
gut jeder fiinfte Fehltag auf Riickenleiden zuriick. ,Und immer
mehr Firmenchefs erkennen die Vorteile von Yoga“, freut sich die
Therapeutin.Mit Business Yoga lassen sich Schmerzenim Nacken,
Riicken und in den Schultern reduzieren und weitere Schmerzen
vorbeugen. ,Der Korper wird gedehnt, gelockert und gekraftigt,
und es hat zusatzlich eine entspannende Wirkung.”

Nachfrage nach Yoga steigt

Kein Wunder, dass die Nachfrage nach Yoga stetig steigt. Eine
Umfrage im Auftrag des Berufsverbands der Yogalehrenden in
Deutschland (BDY) hat kiirzlich ergeben, dass knapp drei Millio-
nen Menschen in Deutschland regelmaRig Yoga praktizieren. Zu-
dem zeigen Studien, dass Yoga den Stress verringert, die Konzent-
ration verbessert und die Motivation erh6ht. Auch bei Konstanze
Kriiger ist die Nachfrage nach Business Yoga gestiegen — wenn
auch saisonal unterschiedlich.,,Im Sommer habe ich meist weni-
ger Anfragen.”

Vom Biiroangestellten bis zu Pflegekraft

Zu ihren Kunden gehdren groBe Firmen bis hin zu kleinen Pfle-
geeinrichtungen, vom Biiroangestellten bis zur Pflegekraft. Trotz
ihrer jahrelangen Tatigkeit als Physiotherapeutin und Yogaleh-
rerin ist sie immer noch tiberrascht von der positiven Resonanz,
die ihre Angebote bewirken.,In Weinheim habe ich mal bei einer
Firma einen Vortrag Uber ,Entspannung und Atmung' gehalten.
Der Saalwar bis aufden letzten Platz gefllt—vom Azubi bis zu &l-
teren Arbeitnehmern, die kurz vor ihrer Rente stehen.“ Die Nach-
frage kommt hauptsachlich von Unternehmen aus der Region. Ihr
Honorarrichtet sich nach dem anfallenden Aufwand.

»Seid mutig!”

Fiir Konstanze Kriger hat sich das Kon-
zept ,Yoga meets Physio“ gelohnt. ,Seid
mutig“, empfiehlt sie ihren Kollegen, die
auch ein zweites Standbein aufbauen
wollen.

,Geht auf die Unternehmen zu
und probiert
etwas Neues aus!”

Auchwennihr Marketing-Konzept steht,
so ist sie sich bewusst, dass sie es regel-
maRig aktualisieren und immer wieder
was Neues in den Medien posten muss.
Ein Projekt offen flir jedermann und
nicht nur fiir Firmen war im November
2018 das Gesundheitspaket ,Yoga &
ysio” mit zwei Gruppenworkshops
d drei individuellen Einzelstunden.
ie Neuauflage in diesem Jahr ist an-
dacht.

ue Projekte auf Mallorca

'ei weitere neue Projekte flir Privat-
nden folgen: So bietet sie im Juni ein
iwochiges Yoga Retreat ,Deluxe &
ax“ auf Mallorca sowie im Herbst ein
iiteres Retreat im Allgéu an.= [ks]
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Steckbrief

Konstanze Kriiger wurde 1977 im ba-
den-wiirttembergischen Weinheim ge-
boren 1schloss sie ihre Ausbildung
zur Physiothera n an der BG Klinik
fen ab. Bis 2006 arbeitete sie
Physiotherapeutin in verschiedenen Pra>
dierte nebenher Medizin und machte

Is Pflegekraft und

f-Elemente-Akupunktur.
2008 machte sie zwischendurch in Deutsch-
land ihren Heil i ind schlos:
Studium in Grof®
begann sieal
Weinheim, seit 2014 auch als ar
Physiotherapeutin.im Januar 2
sie,Yogam hysio” und arbeitet seither
auf selbstandige

Yoga meets Physio

Konstanze Kriger

69469 Weinheim

Telefon o€
ontakt@yoga-meets-physio.de
www.yoga-meets-physio.de
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