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Vorsorge treffen

Schmerzen im Riicken, oder
Verspannungen in den Schultern -
einseitiges Arbeiten, beispielsweise
vor dem Bildschirm, kann zu degene-
rativen Veranderungen des Bewe-
gungsapparates fiihren. Dies wieder-
um fiihrt sowohl zu krankheits-
bedingten Fehltagen als auch zu
schlechteren Leistungen der Ar-
beitnehmer. ,Mit der richtigen Vor-
sorge am Arbeitsplatz kann die
Produktivitat der Mitarbeiter erheb-
lich gesteigert und die Krankheits-
kosten gesenkt werden®, sagt Walde-
mar Hermann, der im baden-wiirt-
tembergischen Goppingen mobile
Business-Massage anbietet.

Zeit nehmen

»Zwei Massagen a 20 Minuten
im Monat helfen schon®, sagt der
Physiotherapeut. ,Diese Zeit sollte
man sich nehmen®, réat er, ,denn
wenn der Riicken frei ist, wird der
Kopf besser durchblutet und man
kann sich besser konzentrieren.*

Aktiv mitarbeiten

Zur Gesundheitsvorsorge am
Arbeitsplatz gehort auch, sich vita-
minreich zu ernahren, viel Wasser zu
trinken und regelméaRig kleine Pausen
fur Dehniibungen einzulegen.

Richtig sitzen

Auch die korrekte Sitzhaltung
ist wichtig. Wobei da jeder fiir sich die
optimale Position finden miisse, sagt
Waldemar Hermann. Dynamisches
Sitzen, also das mehrmalige Wech-
seln der Position, beugt einseitigen
Belastungen vor.

Kosten teilen

»Mobile Massage als Praventi-
on krankheitsbedingter Ausfalle ist
beim Finanzamt als freiwillige soziale
Aufwendung zu 100 Prozent absetz-
bar und lohnsteuerfrei, weifl Walde-
mar Hermann. Bis zu 500 Euro pro
Mitarbeiter konnen die Unternehmen
abrechnen. Errat jedoch, den Ar-
beitnehmer mit einem kleineren
Beitrag an den Kosten zu beteiligen.
,Der soll ja bewusst teilnehmen, den
Nutzen einsehen und nicht nur
mitmachen, weil die Firma es be-
zahlt”. Wird die Gesundheitsvorsorge
am Arbeitsplatz durch die Unterneh-
men gefordert, profitieren beide
Seiten davon. Denn zeigt der Arbeit-
geber Interesse am Wohlergehen
seiner Mitarbeiter, arbeiten diese
motivierter, sind mit ihrer Arbeit
zufriedener, und haben weniger
Fehlzeiten. Der Arbeitnehmer hat
weniger gesundheitliche Beschwer-
den und freut sich iiber ein gutes
Betriebsklima. trueda
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Mit Stimme Stimmung machen

Lehrer, Politiker, Telefonisten — wer im Job standig reden muss, braucht
Training fur seinen Sprechapparat. Wie Sie Heiserkeit vermeiden

Von Kirsten Schiekiera

ie Stimme ist bei jedem
Menschen einmalig. Sie
kann sympathisch klin-

gen, rauchig, kratzig oder sexy. In
ihr kann der Brustton der Uber-
zeugung mitschwingen oder gro-
e Unsicherheit. Lisst sie einen
im Stich, dann kommt das auch
im Berufsleben einer Katastro-
phe gleich: Telefonate, Vortrige
und die gesamte Kommunikation
mit Kollegen werden beinahe un-
moglich.

,Stimmprobleme treten weit-
aus hiufiger bei Menschen auf,
die idlter als 40 sind“, erklirt die
Berliner Hals-Nasen-Ohren-Arz-
tin Ursula Hiibenthal-Mathe.
,Das liegt daran, dass die Stimm-
Muskulatur im Lauf des Lebens

erschlafft.“
Rund 50 Muskeln sind an der
menschlichen ~ Tonproduktion

beteiligt. Die Atemluft fliefit am
Kehlkopf entlang und bringt die
Stimmlippen, die oft filschlich
als Stimmbinder bezeichnet wer-
den, zum Schwingen. ,Meist
kann man schon an der Physio-
gnomie eines Menschen erken-
nen, ob er oder sie eine kriftige
Stimme hat“, sagt die Arztin.
,Opernsinger haben zum Bei-
spiel immer eine kraftvolle Sta-
tur. Menschen, die schwichlich
wirken, haben dagegen oft Pro-
bleme, ihre Stimme zu erheben.
Voice-Worker nennt man in der
englischen Sprache Menschen,
die beruflich viel reden miissen.
Fiir sie ist es enorm wichtig, ihre
Stimme gezielt einzusetzen.

Wer mit der Stimme arbeitet,
braucht Training

»,Niemand wiirde freiwillig an ei-
nem 10 000-Meter-Lauf teilneh-
men, ohne vorher trainiert zu ha-
ben. Threr Stimme tun viele Men-
schen etwas Vergleichbares an,
sagt Eva Loschky, Stimmtrainerin
und Buchautorin. In den USA ist
Stimmtraining ein verbindlicher
Teil der pidagogischen Ausbil-
dung ist. In Deutschland dagegen
werden beispielsweise angehen-
de Lehramt-Studenten nicht da-
rauf vorbereitet, dass sie spiter
stundenlang mehr als 20 mur-
melnde oder quasselnde Kinder
iibertdnen miissen. Studien zu-
folge erkranken deshalb fast 60
Prozent der deutschen Lehrer
wenigstens einmal im Leben an
einer Stimmstorung, die sie ar-
beitsunfihig macht. Auflerdem
leiden etwa elf Prozent der Pida-
gogen unter einer ausgeprigten
Stimmerkrankung - bei der restli-
chen Bevolkerung liegt der Wert
bei etwa sechs Prozent.

Auch die Mitarbeiter von Call-
Centern, Schauspieler, Singer,
Aerobic-Trainer, Barkeeper, Er-
zicher und andere Berufsgrup-
pen, die hiufig laut sprechen
oder sogar schreien miissen, sind
iiberproportional hiufig von Hei-
serkeit, Kriachzstimme & Co be-
troffen.

Oft beginnen Stimmprobleme
mit einem harmlosen Infekt. Fie-
ber und Schnupfen haben sich
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Fiir Politiker, die viele Reden halten, ist eine angenehme Stimme wichtig

B Rauspern Sie sich so selten
wie moglich, wenn Husten,
Schnupfen und Halsschmer-
zen im Anzug sind. Auch flUs-
tern sollten Sie nicht, wenn Sie
erkaltet sind. Ein gutes Mittel
bei Halsweh und Heiserkeit
sind Salbei-Tees und Bonbons
oder Salzpastillen.

M Die Luft in klimatisierten
Raumen, ICEs und Flugzeugen
ist meist sehr trocken und
damit schadlich fir die Stim-
me. Sorgen Sie deshalb ins-
besondere bei Reisen mit
Bahn und Flugzeug fur eine

schon lange verfliichtigt, wih-
rend die Stimme weiterhin
kriachzt und knarrt. ,,Bei Heiser-
keit sollte man dringend eine
Sprechpause einlegen® rit Eva
Loschky, die jahrelang als Logo-
padin gearbeitet hat. ,,Riuspern
und Fliistern helfen bei einem so
genannten Frosch im Hals tiber-
haupt nicht. Im Gegenteil, beides

ausreichende FlUssigkeits-
zufuhr durch Wasser und Tee.

B Schonen Sie Ihre Stimme
bei Erkaltungen nach Maéglich-
keit. Halt die Heiserkeit den-
noch mehrere Tage lang an,
sollten Sie unbedingt einen
Arzt, vorzugsweise einen Hals-
Nasen-Ohren-Arzt aufsuchen.
Bei ernsthaften und lang-
wierigen Stimmproblemen
empfiehlt sich ein Besuch bei
einem Phoniater, einem Hals-
Nasen-Ohren-Arzt, der sich auf
Stimm-Erkrankungen speziali-
siert hat.

ist regelrechter  Stimmmiss-
brauch.“ Beim Fliistern wird nur
ein kleiner Teil der Stimmlippen
beansprucht, der allerdings
Schwerstarbeit leisten muss.
Beim Riuspern sendet der Kor-
per Signale, noch mehr Schleim
zu produzieren. So kann ein Teu-
felskreis entstehen, der zu einer
schwichlichen  Stimme  und

wachsender Heiserkeit fithrt. Da
das aber ein korperlicher Reflex
ist, den man kaum dauerhaft un-
terdriicken kann, muss man sei-
ner Stimme auf andere Art und
Weise Gutes tun. Hilfreich ist es,
viel Fliissigkeit, insbesondere
Tee zu trinken, und fiir ausrei-
chende Luftfeuchtigkeit in den
Riumen, wo man sich bevorzugt
aufhilt, zu sorgen. Echte Stimm-
Killer sind auflerdem das Rau-
chen und itherische Ole, die
dummerweise zum Teil auch in
vermeintlich  halsfreundlichen
Pfefferminzbonbons  enthalten
sind.

Nicht immer aber stecken me-
dizinische Griinde oder duflere
Einfliisse dahinter, wenn man
plotzlich  vor  versammelter
Mannschaft keinen Ton mehr
herausbringt. ,,Die Begriffe Stim-
me und Stimmung haben den
gleichen Wortstamm, die Stimme
gibt auch Auskunft {iber die aktu-
elle Gefiihlslage®, erklirt Hals-
Nasen-Ohren-Arztin Ursula Hii-
benthal-Mathe.

Angst und Unsicherheit wirken
sich auf die Stimme aus

Gerade depressive Patienten hit-
ten oftmals Probleme, ausrei-
chend laut zu sprechen. Auch
Angst und Unsicherheit konnen
sich auf die Dauer negativ auf das
Sprachvermdgen auswirken. Bei
Stress und Anspannung bemer-
ken viele Menschen, dass sie ei-
nen trockenen Mund bekommen.
Der gleiche Effekt tritt, meist un-
bemerkt, im Hals ein. Die Stimm-
lippen werden nicht ausreichend
mit Fliissigkeit versorgt und kon-
nen nicht mehr schwingen. Die
Stimme klingt schlapp.

»Ein typischer Fehler, der
durch emotionale Anspannung
und Stress entsteht: Der gesamte
Unterleib ist wie zugeschniirt,
das Zwerchfell kann sich nicht
mehr richtig bewegen, der Atem
wird knapp und flach, der Hals
schniirt sich zu“, erklart Eva
Loschky. Aus diesem Grund
klingt die Stimme, der wichtiger
Resonanzraum fehlt, bei Unsi-
cherheit, Aufregung oder Angst
diinn und gepresst. In solchen Si-
tuationen wird der Stimmapparat
iiber Gebiihr beansprucht.

Hiufen sich solche Strapazen
dann womdglich jahrelang, so
konnen sich kleine Knotchen auf
den Stimmlippen bilden. Ein am-
bulanter chirurgischer Eingriff
muss dann Abhilfe schaffen. ,In
den meisten Fillen reicht aller-
dings eine Kurzzeit-Therapie von
zehn bis 20 Stunden bei einem
Logopiden aus, um auch hartni-
ckige Stimmprobleme wieder in
den Griff zu bekommen*“, sagt Ur-
sula Hiibenthal-Mathe. ,,Ohne
professionelle Anleitung ist es
dagegen fiir Laien sehr schwierig,
Stimmprobleme in den Griff zu
bekommen.“

Buchtipp: Eva Loschky

,,Gut klingen - gut ankommen:
Effektives Stimmtraining mit
der Loschky-Methode*,
Goldmann, 7,95 Euro



