Body, mind, soul

Maaxt men verlichting van de draaglast is pen verhoging van de
veerkracht dus een belangrjke pijlerin et O, project. Erwaorden
infosessies en workshops georganiseerd over bel omgaan met
wiress en o elke unit zal een medewerker zich kunnen kamdi

daat stellen als 0 -coach. Hij of =@j wordt het aanspreckpunt en
de cotrdinator van concrete acties. “Elke 0 -coach zal ook =en
bedget wan 100 suro krjpen dat hij dan bijyoorbeeld kan
besteden aan fitnesslessen al aan geestelijee of lichamelipke
redazaticoeleningen voor het team”, verduidelipkt De Valck. Er
wordt ook voorzien in individuele opvang bij een vertrmnyvens

persame “We hopen dat we een beetje kunnen helpen bij de
fysische, psychische en emationele huishouding van de meds

werkers. Als body, mind en soul vrij mijn, zal de veerkracht om
med siress am te gaan aanzenlijk grober worden.”

50 WORX bowwde cnlangs een nieowe [nessruimie met
douchegelegenhedd, heeft al langer bewegingsadviseurs in
huis die de medewerkers raad op maat geven en organiseert
jaarlijks een fietsdag. De personeelsleden die per tweewieler
naar het werk trekken, wonden die dag med een lekker onthbije
en een geschenk bedacht. Het bedrijf woarziet in een strghk

dienst, kinderopvang n een brocdauwtomaat. In bed restaurant
worden Clitmenu's” en vers [ruit aangeboden. Vandaag wil
8D WORK dus een stap verder gaan. Koen De Valek nam waar
de workshops van het O -praject bet team van Still Movin ander
de (rwierende) arme Wi spraken met Tim Yermeine, makvoerder

en berdeler van dit bewegingspraject.
S0 WORXK: zuurstof

H:. elat is Fuursiol. 1% die 'zuwrsiel” vok kenmerkend voor
jullie nanpak?

Tim Vermeire “Het lichaam speelt in ans Still Movin-concept
een centrale rol en een goede ademhaling is daarbdj essentieel. Een
drukke werkdag kan enorm belastend wjn, mentaal, maar ook
fy=siek. Werknemers nemenveel teweinig tijd om te oodspannen,
il vras het maar om even bevwust in en uit e ademen. Daarom
stewnen we mee dit praject van SDOWORX, dat voluit 0, take
a breath” heet. Mu, we werken niet alleen aan de adembaling,
het hele lichaam krijgt het tijdens langdurige siress swaar
te werduwren. Mek. rug, ogen, pols, spicren en ingewanden.
Bt Still BMaoswin hebben we di

elementen uit de costerse en westerse bewegingsleer gebundeld

volgens ans - meest geschikie
om het lichaam e omspannen. Naast oefeningen uil yoga,
Pilates em tai chi, gebruiken we om bijvoarbeeld de palsen los
te maken, een typische opwarming wit het volleyball. Dat alles

cambineren we met memndale inzichien en oeleningen.”

HELL. MEE, i MAOET
FARYSITIEN VAMAVIND

ME. GA JE NIET MEE NAAR 0F

Heweping stani centraal. Mosten medewerkers prompi mel
de armen beginnen swaaien?

Tim Verrmeire: “We komen niet van achter een katheder de
zoveelsle bedrijfsvoorstelling op powerppint geven. Mee, we
wvragen oak o beweging. Daarbij mag iedereen zelfs op xijn
stoel blipven zitten De beste initiaties geven we soms in aula’s,
e mag er zeker van xjn dat de hele zaal na cen tijd enthoosiast
de oefeningen meedoet. In het begin =@jn er nabmerdipk altijd
gefronste blikken, Maar wij geloven rotsvast in onze eigen
lilosalie en slagen er ook goed in ze over b= brengen. Bamar en
inderactie med het publiek zijn daarkdj heel belangripk.”

“Etull Movinstaal voor imag, rustig, bewusier en sbeeds in beweging
zijn. Dat woowe] mentaal als bysiek, zij het met nadrok op het Bsieke.
Unze basis hiervoar = de “brain-body connection’. De relatie
tussen je hersenen en je lichaam is enorm. Zowel e percepties
[pehoor, xicht, gear, ed.] als je gedachien bhebben invioed ap je
ematiesen je lichaam. We spreken van bysieke indelligentie (FCH.
[aor je ysicke intelligentie te cotwikkela, versterk je ook je
radennels (F)) en emotionede inte | ligengee (B

Is de methode van Still Movin wetenschappeelijk onderbouwd?
Tior Vermetre: ™ Eeker. Eris een heel simpele medische verklaning
waaram lichaamsoeleningen de siress verminderen. Als we
bewegen gaat ons bloed seller stromen, wardcor de organen
meer muursiod krnjgen. De hypocampus, bet gedeelie van de
hersenen dat toelaal infcrmalie op te nemen voor een lange
termmijn, gaat dan beter wjn werk doens Onee celeningen belpen
ook om de gedachten sven van bet werk e verwijderen. Probeer
maar eens de vingertoppen van je hand in verschillende formaties
mekaar te laten tikken. fe gedachien gaan automatisch naar de
cobndinatie van je banden. De hypothalamus, de hormonen
[abriek in je hersenen, zal daardoor niet meer de opdrachi krijgen
ket stressharmaoon te produceren. Ku stel ik de zaken wat rudi
mentair voor, maar daar koot bet wel op neer. Hoe kan ik sia
bepaalde gedachien en percepties mezelf beter sturen®”

“Wat verder de welenschappelijke kant van Still Mowvin betreft:

we gaan ook fe rde bij universiteiten. Professoren De Clerog en a 7




