Top Promotion

Speed Balance

Jedermann erlebt Stress. Stress ist eine natiirli-
che Reaktion des Korpers auf Druck, Spannung
oder Veriinderung. Eine gewisse Dosis an Stress
kann das Leben interessanter und weniger lang-
weilig machen. Zu viel Stress jedoch kann schiid-
lich sein und Krankheiten oder Unfille verursa-
chen. Es ist wichtig, Stresssymptome zu erken-

nen, um - wenn notig -

Schritte gegen schiid-

lichen Stress unternehmen zu kénnen.

Mit unserer Veranstaltung
~speed and balance” zeigen
wir Wege aus dem Stress,
Unser Motto: Drive (speed)
and Wellness (balance).

Entscheidungssituationen im
Berufsalltag sind vergleichbar
mit denen auf einer Renn-
strecke. Der permanente
Druck, im richtigen Moment
richtige Entscheidungen tref-
fen zu missen, schnell und
kompromisslos, Verantwor-
tung wird gleichermaRen
gefordert und Regeln miissen
im Biro und auf der Strafe
eingehalten werden. Fehlent-
scheidungen unter Stress
kinnen schlimme Folgen ha-
ben, deshalb: Arbeiten im
Grenzbereich ist wie fahren
am Limit. Unsere Fahrin-
struktoren sowie unsere Men-
talexpertin lassen es gar nicht
soweit kommen. Mit kleinen
Tricks und Tipps werden Sie
immer [hre Balance behalten.
Wir mdchten die optimale
Verbindung zwischen An-
und Entspannung schaffen
und thnen die pure Erholung
gepaart mit einem sport-
lichen Kick bieten.

Mit sportichen, hochtouri-
gen Wagen erleben und er-
fahren Sie die Grenzbereiche
ciner Rennstrecke. Sie lernen
. &, die Ideallinie einer Renn-
strecke kennen, ausweichen
vor Gefahrensituationen und
was es heift, bei einer Voll-
bremsung das ABS zu spiiren.

Trainiert werden Sie von pro-
fessionellen Fahrinstruktoren
sowie aktiven und chemali-
gen Rennfahrern bzw. Renn-
fahrerinnen. Als Obungsplit-
z¢ stechen uns Rennstrecken
im In- und Ausland zur
VerlUgung,

Diese rasanten Momente der
Anspannung  kombinieren
wir mit einer aktiven Ent-
spannung und das in ausge-
suchten Wellness-Hotels. Sie
lernen von Experten Metho-
den und Obungen, die zu ei-
ner Senkung des Erregungs-
niveaus fithren, zu einer Er-
héhung der Belastbarkeit,
zum Abbau von bereits beste-
henden korperlichen Be-
schwerden (Spannungskopf-
schmerz, Herz- und Kreis-
laufstorungen, Schlafstorun-
gen, Nervositdt, Angespannt-
heit etc.).

Warum ist die Balance zwi-
schen An- und Entspannung
so wichtig?

Wir hetzen von Termin zu
Termin, ein Meeting folgt
dem ndchsten, Zeit zum
Abschalten bleibt nicht. Auf
der anderen Seite sitzend vor
dem Monitor zwingen wir
den Korper fiir viele Stunden
in statische und belastende
Haltungen und versinken in
die Arbeit. Erst, wenn der
Schmerz beginnt, merken wir
wieder: ach, ich bin ja auch
ein Korper! Viel schlimmer
noch als diese duBerliche
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oo I« Ausuvichen vor elnem Hindernls - nur elne
Fahriibung beim Workshop

Fore 2 - Glticklich, erschopft aber auch in Balance, die
Tesinehmerinnen nach der Veranstaltung

(e L Andrea Friedvich, Claudia Rammin, Barbara
Jurgheim, Karen Elier, Claudia Berger, Sabine
Klumper, Sabine Lats, Ellen: Scheuer, Dr. Heibe Xugler),

Fove 3 - Kartfakren - Konkurrenzdruck wie im Beruf.

Foio 4 - Zeit fir Wellness - Entspannung pus
(oo L Barbara fungheim, Chatia Berger).

Yoo 5 - Falrens ane Limie st wle arbeiters im
Grenzbereich, manchmal kovmt mar ins Schleadern.

Foto 6 - Grenzwerterfalirungen wurden mit einem
Pokal befoling (1 1 Sabine Kltimper, Sabine Lals,
Karen Filer, Sabine Kohne)

Foto 7 - Mentalteaining, Gruppe
Dxas Leben It wde eine Balancescheibye « die Kunst ist
s, im Gledchgesvichit zu blelbers.
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Verhaltensweise des steten
Stuhlsitzens: Wir sind geistig
immer aktiv, eingespannt
zwischen Sein, Sollen und
Wollen, wir kiuen die Ver-
gangenheit wieder oder wid-
men uns dem Ausmalen der
Zukunft, den zu erreichenden
Zielen und den Wegen dahin
(oder den drohenden Ge-
fahren und Madoglichkeiten,
ihnen auszuweichen). Ir-
gendwann werden wir ge-
wahr: der Abschalter fehlt,
wir haben keine Macht darti-
ber, unseren eigenen Status
zu bestimmen. Wie cine Ma-
schine, die liuft und liuft,
fliegen die Gedanken weiter.
Auch wenn wir ,Pause” sagen
oder .Schluss fiir heute”.
Mdgen unsere ,Aktivititen”
zu immer groBerer Macht in
der Welt der Arbeit fithren -
Herr im eigenen Haus sind
wir nicht. Ja, wir werden
sogar immer hilfloser, benoti-
gen zunehmend Medikamen-
te, Arzte, Massagen, Kranken-
gymnasten oder benutzen
Drogen, um uns vermeintlich
zu entspannen. Mit fast ver-
zweifeltem Eifer widmen sich
viele dem Sport und wollen
gleich mehrere Fliegen mit
einer Klappe schlagen: ab-
nchmen, fit und kriiftig wer-

den, eine markigerechte Fi-
gur entwickeln und Ent-
spannung finden. Aber ent-
spannen kénnen ist nur die
halbe Miete. Es bringt nur
wenig, immer wieder einen
vom normalen Leben abge-
spaltenen .Sonderaufwand”
bringen zu miissen, um wie-
der einmal, fiir dieses Mal, zu
entspannen und eine gewisse
Erholung zu erreichen. Eine
ganz andere alltagstaugliche
Haltung ist notwendig: Es
muss eine freie und eigendy-
namische Balancierfiihigkeit
zwischen Zustinden der An-
spannung und Entspannung
entwickelt werden, die dazu
filhrt, dass eines Tages die
Jechte  Spannung”  von
Augenblick zu Augenblick
(aus-)gehalten werden kann,

Ansprechen méchten wir mit
unserer Veranstaltung .speed
& balance” Frauen, die stark
engagiert berufstitig sind z,
B. Unternehmerinnen, Abtei-
lungsleiterinnen, Manager-
innen, Chefsekretdrinnen.
Frauen, die Spal am Auto-
fahren haben und hier ihren
Grenzbereich kennen lernen
wollen sowie mit einfachen
Obungen immer ihre menta-
le Balance behalten.
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