Somfemusgaﬁe

Donnerstag den 3. November 2016

Extrablatt

Atelier Leben wie du und ich Scﬁtﬁ(ﬁausrmsse 9c¢ -- 8005 Ziirich

Am Arbeitsplatz:
- Training oder doch Kaffee?

D6 habe immer gedacht, dass Kaffee

am Morgen das Einzige ist, das mich
in Schwung bringt und mich weckt,
weil ja er bekanntlich Koffein enthdlt.

Dieser aktiviert meine Lebensgeister,

meine Augen spicken auf und die
Konzentration wird gefordert.

Meine Konzentration steigt fedoch auch durch gezielte
Bewegungsmaglichkeiten und durch korperliches Training.

Dch war schon immer ein aktiver Mensch und bewegte mich in meiner
Freizeit. Als ich vier Jahr alt war, entdeckte ich das Dreiradfahren und
kurve bis heute mit ithm herum.

Tch besuchte auch einmal einen Selbstverteidigungskurs. Dort lernte ich
neue Bewegungsmdglichkeiten beziehungsweise Abwehrtechniken.

Das war gut und recht, jedoch fehlte mir die sportliche Aktivitdt bei der
Arbeit. Wie alle anderen Biirogummis sass ich auch den ganzen Tag.

Tch habe einen Artikel in der ,ZE1T ONLINE“ gelesen, in dem stand,
dass die j]ong(age eine gute ‘Uﬁung ist, um die ‘Konzentmtionsfdﬁ@éeit von
Mitarbeitern zu steigern:

»Durch die sanften Bewegungen beim Werfen und Fangen werden Kérper
und Hirn gut durchblutet.*

Da ich durch meine Behinderung mit dem Jonglieren jedoch nichts
anfangen konnte, entsprach mir die Philosophie des Vereins zum Thema
T raining am Arbeitsplatz* viel mehr und kam gerade zum richtigen
Zeitpunkt.

Ich kann nun mit dem ,,(jym-‘]" raining* am meinem jetzigen Arbeitsplatz
trainieren. Mit professioneller Unterstiitzung von Leonard Shaka mache
ich verschiedene Ubungen. Ich werde an Armen und Beinen an Seilen
aufgehingt, so dass ich in der Luft schwebe. Ahnlich wie beim
Fallschirmspringen.

Nach dem Gym-Training atme ich tiefer und meine Korperhaltung ist
deutlich aufrechter.

Auch fiikle ich mich korperlich grasser und ausgeglichener.

Natiirlich trinke ich noch heute das Lebenselixier am ‘Morgen, aber
daraus ist mehr ein Genuss geworden als ein Aufputschmittel.
Regelmssiges Training und Korperliche Bewegung wecken den Korper
und sorgen fiir einen wachen Geist!

Iga[ fur was ihr euch nun entscheidet - ich geﬁe fetzt trainieren!!

Giilhan Ozsahin
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fntsymmter Kérper, freier Geist

Mit und durch ‘.Bewegung Leﬁensqua(itdt verbessern

Der Verein ,Leben wie du und ich* Edm}aﬁ dafir, dass Menschen mit ‘]-[ana(ica}a ein

selbstbestimmtes Leben fuﬁren konnen und zeigt auﬁ dass es auch Alternativen zu einem Heim
giﬁt. Im Arbeitsatelier, einem Te eiﬁamjeﬁt des Vereins, entwickeln vier Menschen mit ‘J-[amfica}a
durch die ’Unterstﬂtzung von }Jmfessione[[en ’Kunstscﬁaﬁfem{en ihre Talente: Schreiben, redigieren,
gesta(ten, weﬁ—d’esignen, Schmuck enrwerfen, Lesungen veranstalten, ﬂlusste((ungen machen u.a.
Beim FEintritt in den Atelierraum treﬁ[e ich sofort auf ein uniiberschaubares Gerdt, dessen
Funktion ich nicht sofort erahne. Bei niherer ‘.Betmcﬁtung entpuppt es sich als Sportgerit, das
Menschen durch die Luft’ gﬁaiten (dsst und ihnen eine ung[uuﬁficﬁe Leicﬁtigﬁeit verscﬁaﬁct.
Leonard Shaka, Sport- und T miningstﬁem}aeut, trainiert mit den Q’rojeﬁtteifneﬁmer‘lnnen des
Arbeitsateliers zweimal wochentlich an der Redcord Workstation. Durch die ‘]lnwemfung der
Newrac-Methode ge(ingt es, die ‘Beweg(icﬁﬁeit der Trainierenden zu erhéhen und die negati\/en
To@en des fangen, tdg(icﬁen Sitzens im Rollstuhl einzudidmmen. Das Ziel des Syomﬁem}aeuﬂscﬁen
T minings besteht darin, durch neuromuskulire Stimulation funﬁn’onefﬁa Bewegungsmuster
wiederherzustellen. Die ganze Tl ﬁem})ie hat also sowoh[ einen rehabilitativen als auch einen
}ordventiven Charakter.

Und das Geniale an der Redcord Workstation ist zudem, dass jed’er daran trainieren kann: fgaf ob
jung oder alt, mit oder ohne ‘]-(am{icaja.

Man kann sich ﬂagen, weshalb an diesem ‘Arﬁeits}afatz ein afemrtiges Geridt vorhanden sein muss
und ob das T mining wirklich narwend’ig ist. Adelheid Arndt, ‘Prajeét(eiterin des Vereins , Leben wie
du und ich®, war verantwortlich tfafur, dass diese gym—fEcEe entstehen konnte. 70% aller
‘.Beﬁind’erungen bestehen aus To@escﬁdd’en, erkldrt sie mir. Umso wicﬁtiger sei es, dass man ifinen
vorﬁeugt durch Bewegung.

Zudem sei der Gedanke des integrierten Syomreiﬁens in den ‘Affmg eﬁenfaffs ausscﬁfaggeﬁemf
gewesen - fur Menschen mit G{and’ica}a sind bereits die kleinsten G—(and’ﬁ/,ngen mit einem riesigen
ﬂufwand’ verbunden. So dauert es iiblicherweise zur ’Pﬁysiotﬁem}aie und zuriick Ena}a}a drei
Stunden, wobei sie sich nur zu einem Bruchteil der Zeit wirklich Eewegen. Hier im Arbeitsatelier
konnen die Teilnehmer aber eine Pause von ifrer Schreib- oder gesta(tungstdtigﬁeit ein(egen um zu
trainieren, was sehr eﬁceﬁtiv ist.

Leonard Shaka sieht die grosste ‘J-[emusforaﬁarung in seinem Beruf darin, dass er auf jet{e
Stimmungsfage der Trainierenden gefasst sein und auf diese eingeﬁen muss. Der Zusammenﬁang
von Korper und Geist ist bei Menschen
mit G—[amfica}a oftmafs noch grosser

als bei uns - ein negativer Gedanke
reicht bereits aus, um eine Verspannung
oder einen ’Kmm}af auszulGsen.

Umso schoner ist es zu sehen, wie viel
neue CKmft und Energie ihnen die
‘.Bewegung verleiht. Thre ’Kdr}aer wirken
ge(acﬁert, die G—[a(tung im Rollstuh(
entspannt. Nun kénnen sie sich wieder
mit voller Konzentration ihrer
Schreibarbeit oder anderen Tt dtigﬁeiten
zuwenden.

Vera Biihlmann

Fiir das frmb’gficﬁen des Arbeitsateliers michten sich die Redaktion und alle MitarbeiterInnen und ’Pr@'eﬁttei[neﬁmer’lnnen bedanken




