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) sqlic
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G orgenpost. Da-
H’mb;gea?fggesaktuellen
& s];n nach —zu Wort kom-

| FrédS, cher, Musikerinnen,
weis. Miitter und Politiker,
auwie Helfer, Schwester,
weiber, Freiberufler. Die
wahl ist rein subjektiv,
per immer spannend und
B chend. Heute macht
dies das Mercado moglich.

P Telefon statt. In der ak-

fiLars Meier mit der Gesund-
peitstrainerin Lara Ahle-
felder. :

Lars Meier: Frau Ahlefelder,
eigentlich sind Sie mit lhrer
Firma Riickenpause” in Biiros
unterwegs und kneten die Na-
cken von Biiromenschen
durch. Homeoffice anderer
Menschen bedeutet fiir Sie

Umsatzeinbriiche. Wie
Sie damit um?

Lara Ahlefelder: Neben Mas-
sagen biete ich auch Sportkur-
se, bewegte Pausen und Ergo-
nomieberatung an. Wenn die

Leuteim Homeoffice sind, fehlt

. mir aber leider komplett der
Kundenstamm. Ich habe noch
ein kleines Studio und habe
versucht, dort ein paar Leute
hinzuleiten. Aber mit den neu-
en Lockdown-Malnahmen
geht alles den Bach herunter.
Ich habe einfach Berufsverbot.
Das war schon eine schéne
Herausforderung. Ich habe mir
Sedacht, auf den Zug der Onli-
:&_Stream-Angebote aufzu-

Pringen, aber da ist man ja
#‘Ch nicht allein,
x;f,f'"d denn ,Bewegte Pau-

:‘xeg""g ist gerade in Ho-
g Ice-Zeiten umso wichti-
efal{]nd ich habe aus der Krise
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man sich gemeinsam iiber ein
Online-Tool oder physisch vor
Ort mit Abstand trifft und mal
den ganzen Korper bewegt:
Arme nach oben strecken, den
Nacken mobilisieren und so
weiter. Da es mit der Anwesen-
heit natirlich ein bisschen
schwierig ist, habe ich den ,Sti-
cker Buddy” entwickelt. Den
Haftnotizzettel, der eine kleine
Figur ist, kann man tberall hin-
kleben, zum Beispiel an die
Kaffeemaschine oder an den
Spiegel. So kann man beim
Zahneputzen schon mal auf
einem Bein stehen oder die
Arme nach oben strecken oder
die Schultern kreisen, wéahrend
der Kaffee durchléduft. In dem
LSticker Buddy“-Heft sind 24
verschiedene Ubungen enthal-
ten. Es gibt auch Ubungen fiir
das Auto an der roten Ampel
und einen Zettel, den man sich
ins Portemonnaie klebt.
Wo kann man das erwerben?
Uber rueckenpause.de. Ich
habe in der Corona-Pause viel
gelernt, unter anderem, wie ich
einen Online-Shop erstelle, so-
dass es hoffentlich funktio-
niert und man ,Sticker Buddys”
shoppen kann..Es gibt auch
Weihnachtsangebote!
Nichtsdestotrotz ist es sicher
sehr frustrierend, wenn man
von heute auf morgen schlie-
Ben muss. Wie gehen Sie da-
mit um?
ich bin eine rheinische Frohna-
tur, Ich bin ein sehr positiv ein-
gestellter Mensch und versu-
che aus der blodesten Situa-
tion noch etwas herauszuho-
len, Natiirlich schweben viele
finanzielle und existenzielle

Angste um einen herum, wenn
man nicht mehr arbeiten darf.
Das hitte ich mir nie vorstellen
konnen. Ich dachte, dass es
Menschen und Biiros immer
geben wird. Ja, Pustekuchen!
Da hat man natiirlich schen
kurzfristig einen kleinen Han-
ger. Aber man muss eben nach
vorne schauen und Giberlegen,
wie man sich neu aufstellen
kann und die Zeichen der Zeit
greifen, um trotz der Malnah-
men den Leuten weiterhelfen
zu kénnen. Und ich denke, Be-
wegung ist fir alle gut. Ich bin
seit acht Jahren selbststandig,
und das Ganze ist irgendwie
von alleine gewachsen. Wenn
man positiv dranbleibt, auch
wenn es schwerfallt, und was
Neues schafft und die ersten
positiven Feedbacks be-
kommt, dann bestérkt und be-
flligelt es einen.

Sie haben viel direkten Kon-
takt mit Menschen. Wie diszi-
pliniert sind die Leute eigent-
lich? Wie sind die Kunden lh-
nen entgegengekommen?
Ich habe nach der ersten Lock-
down-Phase wieder 6ffnen
diirfen und natirlich ein Hygi-
enekonzept an meine Kunden
ausgegeben. Das beinhaltet,
dass man Masken tragt. Bevor
mir einer auf der Massageliege
erstickt, kann er sich die Mas-

ke so ziehen, dass er etwas Zir-

kulation hat. Die meisten wa-
ren doch recht verstandnisvoll.
sie pendeln peruflich zwi-
schen Niedersachsen und
Hamburg. War es manchmal
schwierig, zwischen den gan-
zen Vorgaben zu unterschei-

den?
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Das Pendeln ist weniger ge-
worden. Ich bin fast aus-
schlieBlich am Hamburger
Standort. Allerdings bin ich re-
gelméafig in Niedersachsen
unterwegs, weil ich dort stu-
diert und auch meine Firma ge-
griindet habe: Dort gab es auch
Berufsverbot, aber die Leute
haben sich darauf eingestellt.
Natiirlich hat man sich manch-

- mal gefragt, ob man {iberhaupt

noch riiberdarf oder dort eine
Sperre an der Autobahn aufge-
baut ist. Aber schlussendlich
ist es nicht so gewesen wie in
Schleswig-Holstein.

Was sind die drei haufigsten
Fehler von ,Biiromenschen”?
Nummer 1: Wenn

man mit einem g
Notebook ar-
beitet, ware

es  super,
wenn man
sich das et-
was hoher
stellen  und
mit einer exter-
nen Tastatur

koppeln kann,um
entspannter zu

,,Aus der Krise entstand
Melne Business-ldee®

~dheitstrainerin Lar S
gesundne! a Ahlefelder Gber ihr ,Corona-Berufsverbot* und was sie daraus gemacht hat

arbeiten. Durch Smartphone
und Tablet hdngt namlich un-
ser Kopf und die Halswirbel-
saule ist iiberstreckt. Ein Note-
book fordert das noch. Des-
halb sollte die obere Kannte
des Notebook-Monitors auf
Héhe der Augenbrauen sein.
Nummer 2: Bewegen, bewe-
gen, bewegen. Zwischenzeit-
lich aufstehen und mal ein Glas
Wasser holen und statt des
Miilleimers unter dem Schreib-
tisch den Miilleimer in der Kii-
che nutzen. Und Nummer 3:
Gerade im Homeoffice kann
man sich mal auf einen ande-
ren Stuhl setzen oder ein-Kis-
sen unterlegen oder sich mal
auf ein Buch setzen, damit der
Po einen anderen Untergrund
bekommt. Denn am Be-.
. cken baut sich unsere
Rumpfmuskulatur auf.
Wenn wir beim Sitzen ei-
~ nen weichen Untergrund
* haben, hdngen wir mehr.
Wenn der Untergrund fes-
., ter ist, haben wir mehr
k. Stabilitdt und halten uns
mehr.

Heute:
Lara Ahletelder
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