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Korperubungen statt ein Nickerchen

Turnubungen fur Bauarbeiter, die doch eh schon den ganzen Tag kdrperlich arbeiten? Der Zurcher Polier
Hans Peter Zlger ist Uberzeugt, dass das sehr wohl etwas bringt. Und erhalt Rickendeckung von zwei
ETH-Studentinnen.

Hans Peter Zuger, Polier bei der Zurcher Baufirma Locher AG, wurde letztes Jahr zum Medienstar, weil
er mit seiner Baugruppe jeden Tag Core-Energetikiibungen durchfuhrt. Er erntet daftr allerdings nicht
nur Lob, sondern wird von Kollegen auch belachelt. Und einige Unternehmer liessen verlauten:
«Bauleute sind kraftig genug und haben ausreichend Bewegung.»

Nun haben sich zwei Studentinnen der ETH Zurich der Sache angenommen. Franziska Beck und Manuela
Maurer wahlten fir ihre Diplomarbeit zur Erlangung des Turn- und Sportlehrerdiploms Il das Thema:
«Gesundheitsforderung auf der Baustelle». Wie wirken diese té&glichen Energetikiibungen von Zuger auf
kraftige Bauarbeiter?, wollten sie etwa wissen. Oder: Welchen Einfluss haben Entspannungs-, Energie-
und Atemuiubungen auf das physische, psychische und soziale Wohlbefinden bei taglich kérperlich stark
beanspruchten Personen? Um Antworten darauf zu erhalten, wurden zwei Gruppen gebildet: eine
Versuchsgruppe, die taglich mit dem Polier Kdrperarbeit leistet, und eine Kontrollgruppe, die keine
Ubungen macht.

Weniger Schmerzen

Die Versuchsgruppe umfasste 14, die Kontrollgruppe 16 Personen. Beide Gruppen fihrten etwa die
gleichen Arbeiten (Brickenbau) aus. Das 15 bis 20 Minuten dauernde, freiwillige Training wurde jeden
Tag auf 12.45 Uhr angesagt, zu einem Zeitpunkt, da einige Bauarbeiter lieber ein Nickerchen machen
mochten. Die statistischen Untersuchungen zeigen aber, dass sich die meisten Unfalle nach dem
Mittagessen ereignen. Die Auswertung der Fragebdgen dokumentiert, dass die Versuchsgruppe, die
taglich Energetikibungen ausfuhrte, in den meisten Tests besser abschnitt als die Kontrollgruppe, die
keine Ubungen machte. Konkret bedeutete das: weniger Riickenschmerzen, Nackenschmerzen oder
Kopfschmerzen. Die Haufigkeit von Kopfschmerzen war zum Beispiel vor der Testphase bei beiden
Gruppen beinahe identisch. Nach der Testphase waren grosse Unterschiede zwischen den Gruppen
festzustellen. Das legt den Schluss nahe, dass das tagliche Ubungsprogramm einen erheblichen
positiven Einfluss auf die Nackenschmerzen hat, die bei den Bauleuten sehr verbreitet sind. Bei einer
Ubung, die bei den Arbeitern sehr beliebt ist, massieren sich die Bauleute gegenseitig den Nacken- und
Schulterbereich. Dadurch werden die Muskeln gelockert und durchblutet. Das wirkt sich positiv auf
Spannungskopfschmerzen aus. Auch psychische Anderungen wurden festgestellt. Die Versuchsgruppe
fuhlte sich nach den Ubungen weniger oft gestresst oder matt als die Teilnehmer der Kontrollgruppe.

Weniger Arztbesuche

Vor der Testphase waren die Anzahl Absenzen und Arztbesuche bei der Versuchsgruppe hodher als bei
der Kontrollgruppe. Nach Ablauf der Testphase war bei dieser Versuchsgruppe insgesamt nur ein
Arztbesuch zu verzeichnen, wahrend bei der Kontrollgruppe 18 Arztbesuche angegeben wurden. Das
tagliche Gesundheitsprogramm scheint auch zu einem verbesserten Teamverhalten beizutragen, denn
die verschiedenen Kdrpertiibungen erfordern eine Auseinandersetzung mit sich selbst, dem
Teamkollegen und mit dem Ubungsleiter. Deshalb verbessert sich auch die Kommunikation
untereinander. Die beiden Verfasserinnen der Diplomarbeit sind tGberzeugt, dass gerade in wirtschaftlich



schwierigen Zeiten mit einem solchen Gesundheitsférderungsprogramm Kosten eingespart werden
kénnten. Um die Fehlzeiten zu reduzieren, die Fluktuation bei den Beschéaftigten zu reduzieren. Durch
eine erhéhte Arbeitszufriedenheit- und Arbeitsmoral kénnte zudem die Produktivitat gesteigert werden.
Die Senkung der Versicherungskosten ist ein weiteres 6konomisches Ziel. «Deshalb sollte dieses
Kérperubungsprogramm von der Suva beispielsweise mit einer Pramienreduktion bei der
Betriebsunfallversicherung unterstiitzt werden, da diese durch sinkende Vertragsleistungen direkt
profitieren kannx», finden die beiden ETH-Studentinnen. Die Suva ist von dieser Idee allerdings nicht
begeistert. Auf eine Anfrage teilte sie mit: «Die Suva unterstutzt von ihrem gesetzlichen Auftrag her
primar Firmen bei der Unfallverhitung, appelliert jedoch auch an die Selbstverantwortung der
Arbeitnehmer, speziell auch im Bereich des Freizeitsports. Die Idee von Herrn Zuger geniesst durchaus
das Wohlwollen der Suva.» Aber Geld dafur gibt es nicht.

Unterstitzung von oben fehlt

Hans Peter Zuger, der sein Wissen und seine Erfahrungen an vielen Vortragen weiter gibt, findet noch
immer wenig Verstandnis bei den Arbeitgebern. «Es harzt», sagt er. Fir manchen Patron ist diese
Gesundheitspravention noch immer etwas Exotisches. Der Polier aber weiss: «Das Ganze macht nur
Sinn, wenn wir Unterstlitzung von oben erhalten; der Chef der Firma muss hinter dieser Arbeit stehen.»
Auch Jurg Kagi, Geschaftsfuhrer der Locher AG, war am Anfang skeptisch, als ihn Zuger fragte, ob er
diese Kdrperarbeit auf der Baustelle durchfuhren durfe. Dies, weil er glaubte, es handle sich um «etwas
Esoterisches». Als er dann aber sah, dass es sich um «manuelle Ubungen» handelt, &nderte er seine
Meinung. «Es trifft zu, dass wir heute viel weniger Unfalle haben. Allerdings ist nicht erwiesen, dass
diese positive Bilanz nur auf diese Ubungen zurtickzufiihren ist. Es kdnnte auch noch andere Griinde
geben», meint der Geschéaftsfihrer. Fir ihn ist das Ganze noch zu wenig wissenschaftlich untersucht.
«Es fehlen noch viele Daten, und es fehlt Zahlenmaterial», sagt Kagi. Roland Beck

Stichwort
Core Energetik

Hans Peter Zuger litt jahrelang an Riuckenschmerzen und fand nirgends Hilfe, bis er die Core Energetik
entdeckte. Nebenberuflich machte er in Bern eine vierjahrige Ausbildung. Seine Ruckenschmerzen
verschwanden, und deshalb méchte er jetzt seine Erfahrungen Kollegen auf dem Bau weitergeben.
Diese Ubungen eignen sich aber ebenso fur Angehérige anderer Berufe - sowohl im Biiro wie im Freien.
Bei der Core Energetik geht es hauptsachlich um das Wahrnehmen des eigenen Kdérpers und darum,
sich mit anderen verbunden zu fihlen. Wer sich «von aller Welt» verlassen fuhlt, wer «nicht mehr bei
Trost» oder «am Boden zerstort» ist, lernt mit Core Energetik, sich wieder «mit sich im Reinen» und
«mit sich und der Welt im Einklang» zu fuhlen. Herzstick ist das «core» (engl. fur Kern, Herz,
Innerstes). Es steht fur die Quintessenz des Inneren, fir die Lebensbestimmung und fur Transzendenz.
(RB)

Infos: Core Energetics Institut, Staufacherstrasse 77, 3014 Bern. Telefon: 031 333 11 77 info@core-
energetics.ch
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