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Therapeutisches Klettern

Gesund werden
“on the rocks”

Expertenbeitmg von Jochen Grof3heim

nn klettern - und es ist gut fiir die
iheit,” sagt Jochen GroRRheim,

Gesund werden ,,on the rocks*

In der Kletterhalle XI. Grad sind regelméafiges
Training und Spaf kein Widerspruch!

Seit November 2008 gibt es sie nun, ,,die“ Indoor-
Kletteranlage in Borchen bei Paderborn.
Unabhédngig vom Wetter, in gemiitlicher At-
mosphédre und natiirlich unter fachkundiger
Anleitung besteht nun die Moglichkeit 360 Tage
im Jahr nach Herzenslust zu klettern.

Ob Anfangerkurse, Kindergeburtstage, Be-
triebliche Pravention, Firmenevents oder
auch Schulklassen und andere Gruppen,
jeder kann hier seinen Spaf} erleben.

Und das unter professionellen Bedingun-
gen, denndas Griinderteam bestehend aus
vier staatlich gepriiften Physiotherapeu-
ten/innen, die sich natiirlich weiterhin,
ihrem Berufsstatus entsprechend das Wort
»Gesundheit* aufihre Fahnen geschrieben
haben.

Im Gegensatz zum Geratetraining ist die
Kletterbewegung immer eine Ganzkorper-
bewegung und damit sehr funktionell. Es
wird immer in so genannten Muskelschlin-
gen trainiert, also so, wie der menschliche
Korper auch beim tagtéglichen biicken
oder heben funktioniert.

Gleichzeitig besitzt das Klettern einen so
hohen Aufforderungscharakter, dass das
Training von sich aus interessant und
dadurch nachhaltig ist.

Klettern hat auch in der Schule Einzug
gehalten, soistesin 3 Bundesldndern und
in allen Alpenldndern bereits normaler
Bestandteil des Sportunterrichtes.

Betriebliche Gesundheitsférderung

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
hat das neue Jahrtausend mit einem
,Jahrzehnt der Knochen und Gelenke“
eingeldutet. Denn jeder vierte Fehltag
eines Arbeitnehmers in Deutschland geht
auf Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates zurtick!

Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin hat ausgerechnet, dass al-
leine diese Fehlzeiten mit 15,5 Milliarden
Euro pro Jahr zu buche schlagen.

95% aller Riickenprobleme resultieren
aus Bewegungsmangel, gerade fiir ,Viel-

sitzer“ wie z.B. Biirobeschaftigte. Aber auch
Mitarbeiter, deren Arbeitdurch haufiges Heben
und Tragen bestimmt wird, klagen iiber die
gleichen Probleme.

Gerade bei diesen oft langwierigen und wied-
erholt auftretenden Stérungen des Bewegung-
sapparates bietet sich das Klettern mit seinen
vielfdltigen Bewegungsformen geradezu an.
Durch den hohen Aufforderungscharakter
beim Klettern kommt es fast spielerisch zu
Verbesserungen der Muskulatur, sowie auch
der Psyche. X

oKlettern schafft neue Kraft fiir Muskel und
Seele“. Unter diesem Motto bieten wir in der
Kletterhalle, speziell auf die Bediirfnisse der Mi-
tarbeiter zurecht geschnittene Programme an.
Dabei steht natiirlich die Kraftigung der rumpf-
stabilisierenden Muskulatur im Vordergrund.
Des Weiteren kommt es zu Verbesserungen des
Selbstvertrauens und des Selbstwertgefiihls.
Im Team arbeiten, sich aufeinander verlassen
konnen, Verantwortung fiireinander iiberneh-
men, dass sind weitere positive Komponenten
die auch eine betriebliche Zusammenarbeit
verbessern.

Das Engagement fiir Mitarbeiter lohnt sich
auf vielféltige Weise, denn gesunde und ak-
tive Mitarbeiter sind ausgeglichener und
motivierter.

Die Krankenrate sinkt und die Leistungsfahig-
keit und Stressresistenz wird gesteigert. Ge-
meinsame Aktivitdten verbessern nachweislich
die Atmosphédre am Arbeitsplatz, Teamgeist
und Kommunikation werden gestdrkt und
gefordert.

Deshalb.......gesund werden ,,on the rocks®
Kletterhalle IX. Grad
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