Existenzgriinder sollten gesund an den Start gehen

FITNEss Wichtiger Leistungs- und Erfolgsfaktor — Als eigener Chef viele kleine Mafinahmen einleiten

Den Schritt in die Selbst-
standigkeit zu wagen be-
deutet fiir den Einzelnen eine
grofe Herausforderung, da
die Behauptung am Markt al-
les andere als einfach ist. Ein
hohes Mall an Engagement
und Kreativitdit wird gefor-
dert, neue und komplexe Auf-
gaben miissen bewaltigt wer-
den. Ob ein Unternehmen
dann Erfolg hat, hdngt von
vielen Faktoren ab. Neben
dem personlichen Engage-
ment, der Motivation, dem
Durchhaltevermogen und der
Kompetenz spielen die allge-
meine Marktlage, die finan-
ziellen Voraussetzungen so-
wie natiirlich der Konkurrenz-
druck eine wichtige Rolle.
Die wichtigste Grundlage,
diesen vielfaltigen Anforde-
rungen auch auf Dauer Stand

halten zu kénnen, bildet aller-
dings eine gute Gesundheit.
Existenzgriinder  sollten
ihre Gesundheit immer fest
im Blick haben, um dauerhaft

Fehlen von Krankheiten und
Schmerzen. Fiir den einzel-
nen kann Gesundheit auch
korperliche Fitness, Energie,
Belastbarkeit, Lebensfreude,
Entspannung

I, | Autorin des Beitrages ist Anne-
V5S8R Marie Glowienka, ,hochform Be-
triebliches Gesundheitsmanage-
ment“ (Détlingen/Kreis Olden-

| burg). www.hochform-zentrum.de

und Wohlfiih-
len bedeuten.
Obwohl die Ge-
sundheit  bei
den meisten
Menschen ei-

leistungsfahig, effektiv und
kreativ arbeiten zu konnen.
Dieser Faktor wird oft unter-
schatzt.

Die Weltgesundheitsorgani-
sation definiert Gesundheit
als Zustand des vollkomme-
nen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlbefindens.
Gesundheit bedeutet dem-
nach also viel mehr als das

nen hohen Stel-
lenwert einnimmt, werden Ge-
sundheitsaspekte im alltagli-
chen Leben noch wenig be-
achtet.

Dies gilt insbesondere fiir
Existenzgriinder, da hier die fi-
nanziellen Aspekte, die Auf-
tragsbeschaffung und die Ein-
haltung von Terminen zu-
ndchst in den Vordergrund ge-
stellt werden. Dabei konnte

gerade die Selbststdndigkeit
als Vorteil genutzt werden,
um als eigener Chef die Ar-
beits- und Lebensbedingun-
gen in die Hand zu nehmen.
Die Arbeit ldsst sich dabei
auch bereits durch kleine
MaBnahmen gesundheitsge-
recht gestalten: Gesunde Er-
ndhrung (ausgewogen ,mit
ausreichend Vitaminen und
Mineralstoffen, sowie genii-
gend Fliissigkeit); Ernstneh-
men von Korpersignalen (hdu-
fige Miidigkeit, Schmerzen,
Unwohlsein oder Gereiztheit;
Organisation der Arbeitstages

(Prioritdten setzen; delegie-.

ren von Aufgaben, Wechsel
von anstrengenden und weni-
ger anstrengenden Aufgaben,
Pausen); durchatmen  und
Auftanken (Tagesablauf der
personlichen Leistungskurve
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anpassen, Zeit fiir Entspan-
nung und Genuss einplanen);
korperlichen Ausgleich schaf-
fen (Bewegung in den Arbeits-
alltag integrieren, zum Stress-
abbau und zur Starkung des
Immunsystems  regelmaRig
Sport treiben); Gesunde Ar-
beitsbedingungen  schaffen
(ergonomische  Gestaltung
des Arbeitsplatzes und der
-umgebung); = Vorsorgeun-
tersuchungen nutzen.

Fazit: Gesundheit ist die
wichtigste Voraussetzung, um
ein Unternehmen erfolgreich
zu fithren. Was niitzt schlieR-
lich der Erfolg und das Geld,
wenn die Gesundheit ruiniert
und damit auch die Lebens-
freude verloren gegangen ist.
»Gesundheit ist nicht alles-
aber ohne Gesundheit ist al-
les nichts" (Schopenhauer).



