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STRESS RAUS – LEBEN REIN! 

 

 
Häufig titschen wir wie Flipperkugeln durch die Anforderungen des Alltags, 
neue Impulse steigern ständig unser Tempo und verursachen unkontrollierte 
Richtungskorrekturen. Beruf, Kinder, Eltern, Freizeit, Freunde & Verpflichtungen halten uns 
dauernd in Fahrt. Die Impulse auf die Flipperkugel kommen immer schneller. Ständig ändern sich 
unsere Rahmenbedingungen, neue Tarife, neue Handyfunktionen, Renditeoptimierung, immer 
online, heute hier morgen da, Auto, ICE, Flugzeug, Rolltreppe hier, Aufzug da, gestern spät ins 
Bett, heute ganz früh raus, Kaffee, Nikotin, Schlaftabletten, neue Straßen, neue Orte, neue 
Nachbarn, neue Kollegen, immer auf dem neuesten Stand sein, alles immer schneller. Eine 
zeitlang ist die damit einhergehende Verantwortungs- und Bedeutungszunahme durchaus 
gewünscht, cool und im Zeitgeist – man ist gefragt. 
 
Doch auch für diesen Prozess gibt es im biologischen Sinne einen Sättigungsverlauf, der freilich 
bei jedem Mensch einen anderen Maximalwert erreicht. Ihr Körper sendet Signale, wenn er sich 
dem persönlichen Grenzwert nähert. Die kann man aber überhören, schließlich leben wir ja in 
einer Leistungsgesellschaft, von nix kommt nix und irgendwann habe ich auch wieder Zeit für mich. 
Und zudem halten Coffeebars, Drogerien, Apotheken und Internet noch ein paar Ohrenstöpsel 
bereit, damit wir die Signale des Körpers weiter ignorieren können.  
 
Und so werden aus Herausforderungen schleichend Belastungen, Stress entsteht. Stress drosselt 
unser Immunsystem, verringert die Kreativität, beeinflusst unseren Stoffwechsel und Emotionen 
und beschleunigt den körperlichen Verschleiß – wir altern schneller! Runterkommen haben viele in 
diesem scheinbar fremd gesteuerten Umfeld verlernt. Was passiert, wenn wir uns ständig im roten 
Bereich befinden, könnten wir von unseren Automotoren ableiten – wenn wir es wollten. Aber 
bisher ist ja immer alles gut gegangen. Wir wähnen uns im Sog der gesellschaftlichen Entwicklung 
und bei so viel schnellem, unüberschaubarem Fortschritt um uns herum locker in der Komfortzone 
– machen ja schließlich alle so. 
 
Aber ist das alles wirklich Fortschritt für ein Lebewesen, dass sich - genetisch praktisch 
unverändert seit ca. 150.000 Jahren - an ein „natürliches Leben“ evolutionär angepasst hat? An 
Nahrungssuche, Flucht vor dem Bären, Suche nach Beeren, Jagd, Feldarbeit, Wind und Wetter, 
Arbeit und Schlaf abhängig von Tag und Nacht, Siesta, ein bewegtes Leben mit doch vielen 
Konstanten.  
Vergleichen wir das Leben unserer Urgroßeltern mit unserem heutigen, sehen wir 2 verschiedene 
Welten. In 100 Jahren, 3 Generationen passiert evolutionär nichts, keine Anpassung. Aber wir 
haben unsere Umwelt in 100 Jahren auf den Kopf gestellt. Kaum noch Bewegung, Nahrung aus 
Pappschachteln und Dosen, Entspannung in Kunstwelten, wenn es der Puls der Zeit zulässt, 
Suchtstoffe und Medikamente, die scheinbar alles im Fluss halten, innere Unruhe gesteuert von 
einem unter Dauervollgas laufenden vegetativen Nervensystem – pharmazeutische statt 
evolutionäre Anpassung. 
 
Die Lösung ist simpel: Keineswegs „back to the roots“ und nachts durch die benachbarten 
Kleingärten streunen, aber mehr Bewegung, bessere Nahrungsauswahl, regelmäßig 
Runterkommen, bewusstes Zeit- und Taskmanagement. Das kostet jetzt etwas mehr Zeit, 
kurzfristig etwas mehr Geld und vor allem die Bereitschaft, sein Leben zu hinterfragen, bewusst zu 
leben und manche Dinge bewusst zu lassen.  
Dafür sparen Sie viel Zeit bei Krankheiten, spüren mehr Energie für sich, Familie und Job, 
gewinnen mehr Lebenszeit, sparen Geld für Medikamente und gewinnen ganz viel vom alles 
entscheidenden: LEBENSQUALITÄT!  
 
Verlassen Sie das Flipperkugeldasein! Erkennen Sie ihre biologischen Möglichkeiten und Grenzen, 
warum zu viel Stress blöd und übergewichtig macht. Erleben Sie wie Ihr Gehirn funktioniert, warum 
die guten Vorsätze es meist nicht tun und wie Sie es alltagsrealistisch besser machen können. 
Ihnen dabei mit Schärfe und Witz, sowie Realitätssinn und Beharrlichkeit ein wenig zu helfen ist 
seit 1998 Arnd Storkebaums Job.  



ARND STORKEBAUM 
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Bewegung war immer selbstverständlicher 
Bestandteil meines Lebens. Mit 9 Jahren begann ich 
eine 7-jährige Handballlaufbahn. Im Alter von 11 Jahren absolvierte ich auf 
einem 3-Gangrad meine ersten 60km Touren – daraus wurde immer mehr. 
Mit 20 startete ich mit  professionellem Mountainbiken und 1989 
qualifizierte ich mich bereits für die MTB-Weltmeisterschaften in Belgien.  
1991 erkannte ich nach Verletzungen und Verweigerung des 
Pharmabikings, dass es an der Zeit ist, einen neuen sportiven Weg 
einzuschlagen. 1992 begann ich das Studium Sport und Biologie an der 
Heinrich-Heine-Universität Düsseldorf und fand in der Verknüpfung von 
Humanbiologie und Sportmedizin meine Interessenmischung mit dem 
Focus „individuelle Lebensqualität“.  
Im Studium arbeitete ich als wissenschaftlicher Assistent in der 
Sportmedizin, daneben im Fahrradeinzelhandel und Top-Fitnessclubs im 
Großraum Düsseldorf. Rückblickend begann 1996 im Anschluss an einen 
Rückenkurs im damals führenden Düsseldorfer Szene-Fitnessclub meine 
berufliche Ausrichtung. Ein Schweizer Investmentbanker fragte mich nach 
Personal Training bei ihm zu Hause. Damit begann eine Kettenreaktion, 
die bis heute nicht zum Stillstand gekommen ist. 
Unmittelbar nach meinem Universitätsabschluss 1998 machte ich mich 
selbstständig und übernahm sofort das einzigartige Gesundheitsprojekt 
des weltweit agierenden Biotech-Unternehmes Qiagen für dessen 
Mitarbeiter. Bis heute betreue ich mit einigen Mitarbeitern dort das 
betriebseigene Gesundheitsstudio, organisiere die Gesundheitstage in 
Kooperation mit Ärzten und Krankenkassen sowie den Massagebetrieb 

und das Personal Training. 
Es folgten zahlreiche Unternehmen wie z.B. die Commerzbank AG, die Deutsche Post AG und die 
Stadtwerke Düsseldorf AG mit Projekten vom Personal Training im Management über 
Gesundheitsseminare, Studioeinrichtung und Check-Ups bis zum Führungskräftecoaching.  
2001 fragte mich Otto Lindner jun. ob ich ihn bei der Ein- und Ausrichtung seiner Hotels beraten 
könnte. Bei der daraus resultierenden Zusammenarbeit mit den führenden Wellness-Experten 
wurde schnell deutlich, dass der Hotelmarkt, Fitness - wenn überhaupt - nur als lästigen 
Freeflowbereich installiert - irgendwo auf anderweitig nicht nutzbaren Quadratmetern. Dabei ist im 
Servicewunderland Hotel in Sachen Fitness soviel mehr möglich. 
Es resultierten parallel zum Corporate-Health-Bereich schnell teils langjährige 
Aufgaben für die Lindner Hotels AG, die Wellness Hotels Deutschland, die 
Best Western Hotels und zahlreiche Einzelprojekte sowie Vorträge auf 
Tagungen, Messen und Kongressen. Auf Konzeption und Einrichtung folgten 
dann Blindchecks,  betriebswirtschaftliche Planung und Analyse von 
Fitnessangeboten in zukünftigen und bestehenden Fitness- und 
Wellnessbereichen, Kliniken sowie DaySPAs.  
Inzwischen habe ich einige kommerzielle Bewegungsangebote im Rahmen 
von Hotel-SPAs als Berater, Einrichter und Coach zu Profitcentern entwickelt: 
vom Lindner Sport & Aktivhotel Kranichhöhe bis zum größten Hotelspa 
Deutschlands, dem Vital Spa im Freizeit In.  
 
Sport, Gesundheit und Lebensqualität studierte ich so neben der Zeit auf der 
Hochschule auch in allen Facetten der Praxis: 
·  als Premium Personal Trainer für Unternehmer, Künstler, Kinder und 

Leistungssportler im In- und Ausland 
·  als Gesundheitsberater für Unternehmen 
·  als Coach für Lebensqualitätsmanagement in Workshops von 45min bis zu 

3 Tagen 
·  als Berater Hotels und DaySPAs 
·  als Referent, Ausbilder, Autor, Berater, Ein- und Verkäufer   



AUSGEWÄHLTE PROJEKTE 

 

 
 

PROJEKT  
QIAGEN – HILDEN (Biotechnologie) 

�  seit 1998 Planung des betriebseigenen Fitness- und Gesundheitskonzepts, Einrichtung und 
Inbetriebnahme des QIAfit Gesundheitszentrums in Hilden, Kurssystem mit bis zu 17 
wöchentlichen präventiven Kursen (Rückengymnastik, Nordic Walking, Yoga, Pilates …) 

�  seit 2000 Personal Training Steering Committee 
�  seit 2004 Planung, Organisation und Durchführung der 2 jährlichen Gesundheitstage in 

Kooperation mit der HR, Einladung von Ärzten, Masseuren, Personal Trainern, 
Leistungsdiagnostikern, Laufschuhtestmobilen etc. 

�  2006 Cardiogerätepark erweitert 
�  2009 Cardiogerätepark erweitert, Kraftgeräte eingeführt 
�  seit 2009 Etablierung des QIAmassage Angebotes: 2 Räume, 2 mobile Masseure kommen 

auf individuelle Terminvereinbarung 
�  2010 Planung & Durchführung der „StressPilot“-Studie 
�  Durchführung von 2-tägigen Präventions-Veranstaltungen „Life-Balance“ inkl. 

Leistungsdiagnostik, Checkup, indiv. Auswertung 
 

PROJEKT  
COMMERZBANK AG – BUNDESWEIT (Bank) 

�  2008 – 2010 Durchführung von 2-tägigen Präventions-Veranstaltungen „Life-Balance“ für 
Führungskräfte inkl. Leistungsdiagnostik, Checkup, indiv. Auswertung 

 
PROJEKT  

AIXTRON AG – HERZOGENRATH (Halbleiter) 
�  Seit 2010 umfassendes Mitarbeitergesundheitsprogramm 
�  Durchführung von 2-tägigen Präventions-Veranstaltungen „Life-Balance“ inkl. 

Leistungsdiagnostik, Checkup, indiv. Auswertung 
 

PROJEKT  
ams (American Management Systems) – DÜSSELDORF 

(Unternehmensberatung) 
�  1999 – 2005 Planung und Durchführung des mobilen Massageservice, Personal Training 

und der Präventionskurse in eigenen Räumlichkeiten für die 600 internationalen 
Programmierer 

 

PROJEKT  
REMPEN & PARTNER – DÜSSELDORF (Werbeagentur) 

�  2000 – 2004 Betreuung und Verwaltung des eigenen Fitness-Studios mit persönlich 
ausgewählten externen Mitgliedern, Personal Training 

 

PROJEKT  
DEUTSCHE POST AG – BUNDESWEIT (Logistik) 

�  2004 – 2008 Planung und Durchführung von seminarbegleitenden Präventions-
Veranstaltungen (Theorie & Praxis) 

 

PROJEKT  
STADTWERKE DÜSSELDORF AG – DÜSSELDORF (Stadtwerke) 

�  2006 – 2010 Durchführung von 2-tägigen Präventions-Veranstaltungen „Life-Balance“ für 
Führungskräfte inkl. Leistungsdiagnostik, Checkup, Ökotrophologie 

�  2008 Einrichtung von Cardiofitness-Stationen an verschiedenen Standorten 



ANGEBOTE 

 

 
 

STATUSERMITTLUNG 
�  Zielsetzung des Unternehmens festlegen 
�  Belastungsschema der Mitarbeiter auf den Hierarchieebenen erfassen 
�  Maßnahmenkatalog erstellen 
�  Health-Check: Blutdruck, Stressniveau, Herzratenvariabilität, Beweglichkeit, statische Kraft, 

Körperfett, Taillen-Hüft-Quotient 
 

GESUNDHEITSTAGE 
�  Kurzvorträge  
�  Bewegungsangebote 
�  Health-Check: Blutdruck, Stressniveau, Herzratenvariabilität, Beweglichkeit, statische Kraft, 

Körperfett, Taillen-Hüft-Quotient 
�  Arztsprechstunden 
�  Blutcheck: Blutzucker, Cholesterin … 
�  Venencheck, Fussabdruck… 
�  Laufschuhtest 

 

STRESSREGULATION 
�  Check & Recheck via StressPilot, WAI-Fragebogen 
�  Regulationsprogramme: Bewegung, Biofeedback, Coaching, Führungskräfteschulung 
�  Seminare: Theorie & Praxis 

 
SEMINARPROGRAMME 

�  BIO LIFE BALANCING: Artgerechte Menschenhaltung? Woher wir kommen, wie wir ticken, 
wie es besser geht und warum es so schwer fällt. Health-Check mit individueller 
Auswertung und Trainingsprogramm, Kurzweiliger Wechsel aus Theorie & Praxis  

�  FITNESS ON THE JOB: Was das Arbeiten erschwert, welche Ausgleichsmöglichkeiten es 
bereits im Arbeitsalltag gibt, realistische Ausgleichsprogramme für den Feierabend, 
Ernährung 

�  STRESSMANAGEMENT: Was ist Stress, wie reagiert unser Körper und wo bieten sich 
Möglichkeiten einzugreifen und gegenzusteuern 

 
PERSONAL TRAINING & COACHING 

�  Health-Check: Blutdruck, Stressniveau, Herzratenvariabilität, Beweglichkeit, statische Kraft, 
Körperfett, Taillen-Hüft-Quotient 

�  Ergänzend: Spiroergometrie, ärztlicher Check 
�  Individueller Maßnahmenkatalog 
�  Praktische Anleitung als Anschub- oder Dauermaßnahme 

 
MASSAGE 

�  Organisation, Einrichtung und Durchführung 
�  Massage am Arbeitsplatz 
�  Eigener Raum mit Akupressur, Dorn-Therapie, Osteopathie 

 

FITNESS-BEREICH 
�  Kosten-Abwägung, Umfang-Planung, Organisation, Einrichtung mit sinnvollem Equipment 

zu besten Konditionen, Ausführung aller Tätigkeiten 



REFERENZEN 

 

 
Corporate Health & Personal Training:           

2010 seit 1998 Qiagen NV , QIAfit – betriebseigenes Gesundheitsstudio mit Kursprogramm,  
 seit 2004 Planung & Organisation der regelmässigen Gesundheitstage,  

seit 2009 Stressmanagement, QIAmassage Service 
 seit 2010 StressPilot Training 8 Wochen 
 seit 2010 Life-Balance, 2-tägig 

 2010 seit 2008 Commerzbank AG  – Management Coaching & Training 
  Juli 2008 Life-Balance, 2 Tage, Sportschloss Velen 
  September 2008, Life-Balance, 2 Tage, Landhotel Jammertal 
  Dezember 2008 Life-Balance, 2 Tage, Sportschloss Velen 
  Januar 2009 Stressmanagement, Zentrale Stuttgart 
  Februar 2009 Life-Balance, 2 Tage, Hotel am Solegarten Bad Dürrheim 
  März 2009 Life Balance, 2 Tage, Treschers Schwarzwaldhotel Titisee 
  Mai 2009 Life Balance, 2 Tage, Hotel Zollernblick Freudenstadt 
  Juni 2009 Life-Balance, 2 Tage, Hotel Schassberger Ebnisee 
  Juni 2009 Life-Balance, 2 Tage, Ringhotel Krone Friedrichshafen 
  Juli 2009 Life-Balance, 2 Tage, Hotel Kreidacher Höhe Wald-Michelstadt 
  Januar 2010 Stressmanagement, Zentrale Stuttgart  
  April 2010 Check & Coaching, Regionalleiter, Öschberghof Donaueschingen 
  Mai 2010 Re-Check & Stressmanagement, Golf- und Vitalpark Bad Waldsee 
  Juli 2010 Life-Balance & Teambuilding, Ringhotel Krone Friedrichshafen 

2010 AIXTRON AG – Gesundheitsporgramm, 2-tägige Workshops Life-Balance 
 Mai 2010 Life Balance, 2 Tage Zentrale Herzogenrath 
 Juli 2010 Life Balance, 2 Tage Zentrale Herzogenrath 
2010 seit 2006 Stadtwerke Düsseldorf AG  – bisher 15 2-tägige Workshops Life-Balance, 

Fitnessgeräte-Einrichtung 
 2010 seit 2004 CMC The Food Company , Lebensmittel 

2010  seit 2004 Welt-Records , Neue Medien 
 2008 seit 1999 Jadro GmbH, Grosshandel   

2008 seit 2004 Deutsche Post AG  – Management Training  
2007 seit 2003 Zander Verfahrenstechnik International, Verfahrenstechnik 
2006 seit 2004 Christoffel Immobilien GmbH, Immobilien   
2006 dental labor GmbH, Meerbusch 
2005  seit 1999 American Management Systems ams , Unternehmensberatung 
2005 Biachessi, Galvanisierung und Metallveredlung 
2005 seit 2003 Indura, Spezialarbeitskräfte 
2005  seit 2003 Debus GmbH, Druckluftlösungen 
2004 seit 2003 Metro AG  – Ernährungsberatung 
2004 Althoff Hotels & Residences , Luxushotels 
2004 seit 2000 Rempen & Partner , Werbeagentur 
2004 seit 2003 Softsign GmbH, Software 

 2000 Comfort Card, RBS Internetbank 
 
Hotel & SPA Consulting:  

2010  seit 2001 Konzeption, Ausstattung und Marketing der Wellfit-Angebote und SPAs der  
 Lindner Hotels AG , Beratung und Trainerausbildung , 24 Hotels in D, CH, A + E 
 Lindner Congress Hotel**** Düsseldorf 
 Lindner Grand Hotel***** Interlaken (CH) 
 Lindner Congress Hotel**** Frankfurt/Main 
 Lindner Hotel & Spa Binshof*****, Speyer 
 Lindner Parkhotel***** Oberstaufen 
 Lindner Golf- und Wellnesshotel Portals Nous***** Mallorca (E) 
 Lindner Hotel & Sporting Club Wiesensee****, Westerburg 
 Lindner Hotel**** Leipzig 
 Lindner Hotel Am Belvedere**** Wien (A) 
 Lindner Airport Hotel****, Düsseldorf 
 Lindner Hotel Am Michel****, Hamburg 
 Lindner Aktivhotel***S, Much 
 Lindner Hotels und Alpentherme****, Leukerbad (CH) 
 Lindner Golfhotel Juliana****, Wuppertal 
 Lindner Parkhotel Hagenbeck****, Hamburg 



REFERENZEN 

 

2010  seit 2003 Beratung WHD „Wellness Hotels Deutschland “ und 
der 43  

 Mitgliedhotels (4* + 5*), Direktorentagungen, Equipmentbeschaffung, Ausbildung etc. 
2009 seit 2007 VitalSPA  im Hotel Freizeit In**** , Göttingen – Unternehmensberatung, 

Coaching & Ausbauplanung 
2007 Hotel Bornmühle**** , Groß Nemerow 
2007 Parkhotel  Waldeck & Waldeck Privatklinik**** , Bad Dürrheim  
2007 seit 2005 Gräfliches Parkhotel****  Bad Driburg 
2007 seit 2006 Hotel & DaySPA See Park**** , Geldern 
2006 Hotel Zur Bleiche , Burg 
2006 Frühjahrstagung Best Western Hotels  im Premier Regent Hotel in Köln:  
 Vortrag, Fitnesscheck und sportliches Begleitprogramm 
2006 Meet the Top  – Das Premiumtreffen der Wellnessbranche, Robinson Club, Mallorca 
2005 3tägige Fortbildung „Aktivangebote im Wellnesshotel“ im Rahmen der „Wellness-

Sommer-Akademie“ der Wellness-Hotels-Deutschland für Trainer, Direktoren und 
Marketing 

2005 Hotel Zur Post****, Bansin / Usedom 
2004 Hotel Deimann****S , Schmallenberg, Beratung & Einrichtung 
2004 Yachthafen Residenz Hohe Düne***** , Warnemünde 
2004 Althoff Hotels & Residences  

 
Kongresse, Messen, weitere Veranstaltungen:  

2010  Vortrag „Stress und Stressbewältigung“ Vortragsserie der Volksbank Remscheid-
Solingen 

2010  Vortrag „Neue Berufsbilder für Sportwissenschaftler“, Institut für Sportwissenschaften 
Universität Wuppertal  

2009 Vortrag „Neue Berufsbilder für Sportwissenschaftler“, Institut für Sportwissenschaften 
Universität Wuppertal 

2008 Vortrag „Neue Berufsbilder für Sportwissenschaftler“, Institut für Sportwissenschaften 
Universität Wuppertal 

2007 Referent „SPA und Medical Wellness Konferenz “, Schriesheim bei Duscholux 
2007 Internationale Händlerschulung und Produktpräsentation für gym80 G mbH im 

Rahmen der FIBO 
2006 Fachvortrag vor den Referenten des Wellness-Summit , Nassauer Hof***** Wiesbaden, 

internationaler Wellnesskongress 
2006 Referent Wellness-Experten-Kongress  des Deutschen Wellnessverbandes  bei 

Kaldewei 
2006 FIBO Jobbörse in Kooperation mit dem IST: „FIBO Talk“ und „Neue Wellness 

Berufsbilder“ 
2006 Meet the Top  – Das Premium-Treffen der Wellnessbranche, Robinson Club, Mallorca 
2006 Vortrag „Neue Berufsbilder für Sportwissenschaftler“, Institut für Sportwissenschaften 

Universität Wuppertal 
2005 Referent Lifetime Kongress  “Fitness als profitabler und integrativer 

Wellnessbestandteil im Wellnesshotel” Frankfurt / Main 
2005 Workshop auf dem Meeting der Lindner Resorthotels : „Fitness als profitabler und 

integrativer Wellnessbestandteil“, Binshof*****, Speyer 
2005 Laudator im Bereich „Sport- und Fitness“ bei der Preisverleihung und 

Buchpräsentation „ Ausgezeichnete Wellnesshotels zum Wohlfühlen 2005/2 006“  
in der Messe Leipzig 

2004 Referent Bodylife Congress  “Personal Training im Hotel” in Bruchsal / Karlsruhe  
2004 Fachvortrag „Fitness im Wellnesshotel“ bei der Preisverleihung „ Ausgezeichnete 

Wellnesshotels zum Wohlfühlen 2004/2005 “  im Europapark Rust 
2003 Gruppenvorbereitung Marathon Düsseldorf und Berlin 
2003  Referent Bodylife Congress  “Personal Training im Unternehmen” in Erding / München 
2001  Referent FIBO Essen „Personal Training“ 
2001  Fernsehbericht WDR „Corporate Health mit more – move & relax“ 

 2000 Referent IST-Forum  Sport und Gesundheit „Corporate Health“ 
 1999 Bikeguide und Trainer , HDK Mountainbike-Marathon-Woche Gardasee (I)  
 
 
Autor:  

2007 Fachbeitrag „ Tophotel “  



REFERENZEN 

 

2007 seit 2004 monatliche Rubrik Managers Fitness in „Tophotel“ 
(Hotel-Management-Magazin)  

2006 Fachbeitrag „ Tophotel “  
2005 Fachbeitrag in „ Haasers Wellness Magazin “   
2005 4 Fachbeiträge „Fitness im Wellnesshotel“ im Magazin „ Spa-Manager “   
2003 Co-Autor „ Erfolgskonzept Personal Training “ , VDM Verlag 

 2002  freier Autor GWI (Gesellschaft für Wirtschaftsinformation ) 


