Aktion Gesunder Ricken e.V

Wie konnen die Ziele der Neuen Riickenschu-
le in der taglichen Praxis erreicht werden?
Diese Frage stand im Mittelpunkt des BdR-
Workshops am 5. Dezember 2009 in Hanno-
ver. Den Uber 50 Teilnehmern wurden sieben
unterschiedliche Themen angeboten.

= BdR Vorstandsmitglied Detlef Detjen referier-

‘a% te Uber die rickenspezifische Verhaltnispré-

vention in der Arbeitswelt und im privaten

Bereich. Schwerpunkte der Arbeitsplatzergo-

nomie sind die ruckengerechte Gestaltung von Sitzarbeitspléatzen, die z.

B. bel Bildschirmarbeit oder Fahrtétigkeiten vorkommen. Zur Vermei-

dung bzw. Reduzierung von Belastungen bei Hebe- und Tragevorgangen

werden Arbeitsmittel, wie z. B. Liftsysteme oder Hubtische e ngesetzt.

Zur ruckenspezifischen Verhaltnisprévention im privaten Bereich zdhlen

u. a. Bettsystem, Sitzmbbel, Schuhwerk und spezielle Sportgeréte. Herr

Detjen erlauterte die Hintergriinde zum AGR-Giitesiegel und AGR- Fern-

lehrgang ,Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention®. Rickenschul-

lehrer erhalten durch den AGR-Newsletter regelmal3ig aktuelle Informa-
tionen Uber die Verhaltnisprévention.

In vielen Ubungsbeispielen gab der Sportlehrer und Erlebnispadagoge
Sascha Zein einen Einblick in diese handlungsorientierte Methode, die
versucht den Menschen vor physische, psychische und soziale Herausfor-
derungen zu stellen, um ihn zu eigenverantwortlicher Lebensbewaltigung
zu beféhigen.

Das gemeinsame Ldsen von Aufgaben in der Gruppe
fordert gruppendynamische Prozesse,
bewegt die Teilnehmer, ohne dass sie es als Bewegung wahrnehmen,
schult unbewusst das K érpergefiihl und
fordert a's Nebeneffekt rickenfreundliche Bewegungsmuster.

Beispiele:

A. Das Schuhspiel

Jeder Teilnehmer zieht einen Schuh aus und legt ihn in die Mitte auf ei-
nen grofen Haufen. Auf Kommando greift sich jeder einen Schuh und
versucht moglichst schnell dessen Besitzer ausfindig zu machen. Das ent-
stehende Chaos ist gewollt. Nun hat jeder seinen Interviewpartner gefun-
den und stellt diesen anschlief3end vor.

B. Mausefalle

Vier Reifen werden so zusammen gebaut, dass sie leicht umfallen kon-
nen, aber von aleine stehen bleiben. Ein Reifen liegt am Boden, zwei
Reifen werden wie ein Dach aufgestellt und ein vierter Reifen wird Uber
das Dach gespannt. Nun muss man versuchen, durch die Reifen durch zu
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klettern/kriechen. Dabel kdnnen unterschiedliche Losungsvarianten an-
gewendet werden.

C. Evolution
T ag—

Teilnehmer beim Ching, Chang, -Chong

Diese Aufgabe basiert auf dem Spiel , Schere, Stein, Papier = Ching,
Chang, Chong“. Jeder der beiden Kontrahenten entscheidet sich fur ein
Symbol, welches gleichzeitig mit der Hand dargestellt wird. Da jedes
Symbol gegen eines der anderen gewinnen und gegen ein anderes verlie-
ren kann, ist der Spielausgang ungewiss. Die , Evolution® sieht funf Ent-
wicklungsstadien vor (k6nnen beliebig erweitert werden). Alle Beteiligten
bewegen sich nach Gewinn oder Verlieren aufwarts oder abwarts in den
Entwicklungsstadien.

Die funf Entwicklungsstadien:

das Ei: Teillnehmer gehen durch den Raum und formen mit den Han-
den ein Dreieck Uiber dem Kopf und machen » piebs, piebs’,
das Huhn:
Teilnehmer
bewegen die
seitlich  ange-
winkelten Ar-
me auf und ab,
dabei  ertont
en »gack,
gack, gack”,
der Affe: Teil-
nehmer stap-
fen  brillend
durch die Ge-
gend und
schwingen da-
bei ihre Arme,
der Cowboy:
Tellnehmer Teilnehmer durchlaufen die Evolutionsstadien

gehen Lasso
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schwingend durch die Gegend und rufen ,, Yippi yeah*
der Gelehrte: Teilnehmer krault sich den Bart und betrachtet das Ubri-
ge Geschehen.

Dieser Workshop stand im Zeichen von Aktivitét, Erlebnis und Freude an
der Bewegung. Alle Teilnehmer waren von dem erlebnispédagogischen
Ansatz begeistert und duRerten sich positiv tiber die Ubertragungsmog-
lichkeiten in Rickenschulkurse. Der Workshop wurde von dem Sportpé
dagogen Sascha Zein aus Feuchtwangen besonders motivierend geleitet.

Der Wandel von der , Klassischen Riickenschule* zur ,Neuen Rlcken-
schule® zeigt sich nicht nur in den veranderten Zielen und Inhalten, son-
dern vor allem auch in den angewendeten Methoden. In der Neuen Ruick-
enschule werden die riickenfreundlichen Haltungs- und Bewegungsmus-
ter gemeinsam mit den Teilnehmern erarbeitet. Wie diese Methode in der
Praxis zur Anwendung kommt, demonstrierte die Physiotherapeutin und
Diplom - Sportwissenschaftlerin Rabea Trumpp aus Feuchtwangen am
Beispiel des riickenfreundlichen Buckens.

Durch den Einsatz der Wahrnehmungsiibungen ,,Der Aufzug“ und , Der
Klapptisch®, sollten die Teilnehmer selbst herausfinden, ob se eher dem
horizontalen oder dem vertikalen Buicktyp zu zuordnen sind.

Bei der Ubung ,, Der Aufzug* stellen sich die Teilnehmer vor, sie wéren
ein Aufzug. Ihr Rumpf ist die Kabine und diese kann sich im Schacht nur
nach oben und unten bewegen. In einer kleinen Geschichte , féhrt“ nun
der Aufzug in die verschiedenen Etagen. Die Teilnehmer nehmen dabei
unterschiedliche Biickpositionen ein und se werden von der Kursleitung
aufgefordert, in ihren Kdrper bewusst hinein zu spuren.

Bei der zweiten Ubung stellen sich die Teilnehmer vor sie wéaren ein
Klapptisch, es ist Essenzeit und se beginnen den Tisch zu decken. Wah-
rend des Erzadhlens einer kleinen Geschichte wird nun die horizontale
Blickposition wahrgenommen.

In einer anschlieffenden so genannten Expertenrunde werden die unter-
schiedlichen Aspekte der zwei Bucktypen im Gruppengespréach erarbeitet.

Der als Personal-Trainer tétige Sportlehrer Magnus Liepins aus Berlin
stellte in einem Praxisworkshop die Sportgeréte Flexibar und XCO-
Trainer vor.

Der XCO-Trainer ist die Neuheit auf dem Gebiet Sport, Fitness und Re-
habilitation. Er besteht aus einem ca. 30 cm langen, runden Aluminium-
behéalter, in dem sich eine ganz spezielle lose Masse befindet. Durch dy-
namisches Hin- und Herbewegen des Behélters wird die lose Masse ex-
plosiv von einer Seite zur anderen geschleudert. Dadurch entsteht ein so
genannter “reaktiver Impact®. Durch den Impact soll das tief liegende
Bindegewebe dazu angeregt werden, schneller und vermehrt neue Zellen
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Zu produzieren.

Einsatzmbglichkeiten: lhre besonderen Trainingseigenschaften beziehen
die Geréte aus einem charakteristischen, vom Trainierenden induzierten
Schwingungsverhalten. Die Gerdte werden in unterschiedlichen Trai-
ningspositionen eingesetzt, wie z. B. dem Zweibeinstand, Einbeinstand,
einbeiniger Kniestand, Setstiitz, Sitz auf dem Boden (mit aufgestellten
Beinen), Riicken- und Bauchlage oder in der Fortbewegung.

Bewegen mit dem XCO-Trainer

Sie kdnnen mit einer oder mit beiden Handen gehalten werden. Dartiber
hinaus sind Ubungen vor, neben, hinter oder (iber dem Korper moglich.

Wirkungen: Das systematische Training verbessert

- die propriozeptive Leistungsfahigkeit (Sensomotorik),
dieintra- und intermuskul&re Koordination wichtiger haltungsrel evan-
ter Muskelgruppen,
die spezifische Kraftausdauer fur die Ricken- und Bauchmuskulatur,
die Schulter- und Beinmuskulatur
den Gewebe- und Gelenkstoffwechsels, was sich wiederum positiv
auf die Rezeptorschwellen und die Schmerzwahrnehmung auswirkt.

Dartber hinaus fuhrt der Einsatz der Sportgerédte zu einer motivations-
fordernden Abwechslung und steigert die Freude und den Spal an der
Bewegung.

Nach dem Verstandnis der ,,Neuen Rickenschule® nimmt der Rucken-
schullehrer eher die Rolle eines Moderators ein. So z&hlen zu seinen zent-
ralen Aufgaben die Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen, das
Fordern von gruppendynamischen Prozessen sowie das Erreichen von
nachhaltigen Verhaltensanderungen. Zur Erfullung dieser Aufgaben bent-
tigt jeder Kurdeiter fundierte Kenntnisse und Fertigkeiten zur Forderung
der Kommunikation in einer Gruppe.
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Der Physiotherapeut Ralf Houfer aus Stolberg erléuterte im Workshop
ausfihrlich das Kommunikationsmodell von Schulz von Thun. Nach die-
sem Modell beinhaltet jede Nachricht die vier Aspekte “Sachinhalt”,
~Appel“, , Sebstoffenbarung” und , Beziehung*. Diese vier Aspekte des
Senders, treffen auf vier Ohren des Empféngers, die wiederum aus dem
»Sach-Ohr”, | Beziehungs-Ohr*, Selbst-Offenbarungsohr und dem Ap-
pel-Ohr* bestehen.

Der Physiotheragpeut und Direktoriumsmitglied im BdR Joachim Flei-
chaus erklérte in der Einfuhrung des Workshops den Unterschied zwi-
schen ,, akuten Ruckenschmerzen® und ,, chronischen Rickenschmerzen®.
Danach machte der Referent die Teilnehmer mit dem ganzheitlichen Be-
handlungsansatz , Rickenbraining” vertraut. Der Begriff ist eine Wort-
schopfung aus ,,Brain® und , Training“. Dieses auf der Motivationspsy-
chologie basierende Konzept wird seit mehreren Jahren angewendet und
in Seminarleiteraushbildungen auch im BdR verbreitet.

Praxisbeispiele aus dem
Schmerzbewdtigungs-
konzept:

A. Wahrnehmungs-
Ubung ,, Zitrone*

Der Schweizer Psychia-
ter Auguste Forel erklért
in seiner Lehre, wie ge-
dankliche Vorgelungen
vegetative  Funktionen
auslsen konnen. Diesen Joachim Fleichausin Aktion

Zusammenhang macht

sich die Ubung , Zitrone* zunutze, bei der durch Gedanken Korperfunk-
tionen beeinflusst werden. Die Teilnehmer des Workshops sollten sich
vorstellen, wie sie eine Zitrone in Scheiben schneiden und diese in ihren
Mund stecken. Jeder erlebte am eigenen Korper, wie der Speichelfluss
mental — ohne das tatsichliche Vorhandensein einer Zitrone- ausgel 0st
werden kann. Diese Ubung soll den Teilnehmern in der Rickenschule
bewusst machen, dass Gedanken auch das Schmerzgeschehen positiv be-
einflussen kdnnen.

B. Metapher , Die Olwarnleuchte’

Bei diesem Beispiel werden die akuten Riickenschmerzen mit einer Ol-
warnleuchte verglichen. Joachim Fleichaus erlduterte den Teillnehmern
besonders verstandlich, dass Olmangel im Auto nicht mit dem Uberkle-
ben der Kontrollleuchte behoben werden kann. Ubertragen auf den Riick-
enschmerz bedeutet dieses, dass Schmerzen nicht einfach nur durch
Schmerzmittel zu beseitigen sind. Ruckenschmerzen missen bei den
Wurzeln angepackt werden und diese bestehen sowohl aus korperlichen
als auch psycho-sozialen Aspekten.

Schmerzmanagement —
Ubungsbeispiele des
Mentalen Training fur
Kursstunden
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C. Metapher ,,Wiese"

Diese Metapher vergleicht die Gedanken rund um den Ruckenschmerz
mit dem Betreten einer Wiese. Werden im menschlichen Gehirn ,, Ruick-
enschmerzen® Uber einen langeren Zeitraum fortlaufend gedanklich ver-
arbeitet, so besteht die Gefahr eines Schmerzgedachtnisses. Dieser
Schmerz hat dann meistens nichts mehr mit dem Rucken zu tun. So kann
z. B. dlein der Gedanke an den Ricken Schmerzen auslosen. Das
Schmerzgedéachtnis ist vergleichbar mit dem Trampelpfad auf einer Wie-
se. Die Grashalme werden durch das haufige, einseitige Betreten dauer-
haft niedergetreten. Eine wichtige Praxisempfehlung aus dieser Erkenn-
tnis lautet, , benutze in der Rickenschule moglichst wenig den Begriff
Ruckenschmer z*.

Der Sportpadagoge und Direktoriumsmitglied im BdR Ulrich Kuhnt stell-
te den Teilnehmern neue Medien zur Anwendung in den Kursstunden vor.

Dazu zéhlten:

- Testbdgen zur Rickengesundheit mit den Schwerpunkten ,, Korperli-
che Aktivitét“ und ,, Gesundheitssportliche Aktivitéten*
Ubungsprogramme fir den Flexibar und den Gymstick
Spezielle Ubungsprogramme zur Kraftigung der tiefen Riickenmusku-
latur
Teilnehmerunterlagen zur Ruckenschmerzprévention
Zehn Empfehlungen zur Forderung der Rickengesundheit

Die Workshopteilnehmer gaben zahlreiche Hinweise zur Optimierung der
Medien und beurteilten diese grundsétzlich als sehr wertvoll fur die Neue
Rickenschule. Die vorgestellten Medien werden in der 2. Auflage des
BdR-Rickenschulordners ,, Praventive Riickenschule® in der zweiten Jah-
reshélfte 2010 verdffentlicht.

Die Workshopteilnehmer beurteilten die Inhalte und M ethoden der Work-
shops a's sehr positiv und &ul3erten den Wunsch, dass auch zukiinftig de-
rartige Praxisworkshops fur Ruckenschullehrer angeboten werden. Die
Neue Ruckenschule nach den Richtlinien der KonfOderation der deut-
schen Rickenschulen sei in vielen Bereichen sehr stark theoretisch ausge-
richtet, d.h. es fehlt noch an konkreten Konzepten zur Umsetzung der
Inhalte in die Praxis. Auf Grund der positiven Erfahrungen mit diesem
Workshop, wird sich der BdR e. v. auch zuktinftig verstarkt fur die Ver-
mittlung von praxisorientierten Konzepten einsetzen.

Im Anschluss an den Workshop fand die Mitgliederversammlung des
BdRe. V. datt.



