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Gesunder Riicken - besser leben!
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Multimodal und mehrstufig zur
Lebensstilveranderung

Das praventive Riickenschulkonzept des Bundesverbandes der
deutschen Riickenschulen (BdR) e.V.

U. Kuhnt

Zusammenfassung

Das praventive Riicken-
schulkonzept des BdR e.
V. beschreibt eine lang-
fristig  ausgerichtete
Haltungs- und Bewe-
gungsschulung. Die Teil-
nehmer sollen motiviert
werden, das Riickenschulangebot fort-
laufend anzunehmen. Zur Erreichung
dieses Ziels beriicksichtigt das Konzept
systematisch die Bedirfnisse und Vor-
aussetzungen der Teilnehmer. Die
besonders qualifizierten Rickenschul-
lehrer verstehen sich nicht nur als Wis-
sensvermittler, sondern vor allem als
Moderatoren mit hoher Vorbildfunkti-
on. Adressatengerechte Teilnehmerun-
terlagen und die konsequent durchge-
flihrte Evaluation ergdnzen das bio-
psycho-sozial ausgerichtete Konzept.

1. Einleitung

Das vorliegende Konzept beschreibt die
Ziele, Inhalte und Methodik von aufein-
ander aufbauenden Riickenschulkursen.
Im Rahmen der Riickenschullehrerfort-
bildungen fiir die AOK - Die Gesund-
heitskasse, den BdR e.V. und den DVGS
e.V. wurde dieses Modell in den vergan-
genen zehn Jahren unter dem Begriff
.Drei-Stufen-Lehrplan” der Riicken-
schule Hannover vorgestellt. Das Modell
ist vorrangig ein allgemein ausgerichte-
tes Praventionsangebot fiir erwachsene
Personen ohne akute und/oder chroni-
sche Riickenbeschwerden. Die Kin-
derriickenschule, die arbeitsplatzbezo-
genen RiickenschulmaBnahmen und die
therapeutische Riickenschule werden in
dem Modell nicht behandelt. Fiir diese
Bereiche empfiehlt der BdR gesonderte
Konzepte zugrunde zulegen.

Die multimodale, mehrstufige BdR-
Riickenschule ist bewegungs- und
erlebnisorientiert. Sie unterscheidet sich
von der ,Klassischen Riickenschule”
durch den bio-psycho-sozialen Ansatz.
Dieser lasst die Bediirfnisse und Voraus-
setzungen der Kursteilnehmer in den
Vordergrund riicken. Auf das Einiliben
stereotyper Bewegungsmuster und das
Aufstellen von Regeln und Verboten
wird verzichtet. Die BdR-Rickenschule
dient dem Erreichen des Kernziels, die
Teilnehmer langfristig an ein vielseitig
ausgerichtetes Bewegungsprogramm zu
binden und sie dabei zu unterstiitzen,
einen gesundheitsorientierten Lebens-
stil flihren zu kdnnen.

Das Konzept beriicksichtigt die Evaluati-
onsstudien und Gutachten zur praventi-
ven Riickenschule, in denen ausdriicklich
ein Wandel von der ,Klassischen Riicken-
schule” zur multimodalen Riickenschule
nach dem Settingansatz gefordert wird.
(LUHMANN, 1997; RASPE, 2003 unverf-
fentlicht, Sachverstandigenrat fiir die
konzertierte Aktion im Gesundheitswe-
sen, 2001)

2. Die besonderen Kennzeichen des

Lehrplans:

Verhaltens- und verhdltnisprdventi

ve Ziele

Die Riickenschule zielt auf das

@ Stirken der physischen und psycho-
sozialen Ressourcen

@ Vermindern von Risikofaktoren

@ Entwickeln von Fahigkeiten, Selbst-
kontrolle Gber die Gesundheit aus-
zuliben

@ Binden an ein nachhaltiges, gesund-
heitsorientiertes Bewegungsverhalten

@ Verbessern der Bedingungen zum
Erhalt der Gesundheit und des
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gesundheitsgerechten Bewegungs-
verhaltens (BREHM 2002).

Von Kopf bis FuB

Die multimodale Haltungs- und Bewe-
gungsschulung behandelt das gesamte
Bewegungssystem und beschrankt sich
nicht auf die Wirbelsdule. Fur die
Riickengesundheit ist die Integration
der unteren und oberen Extremitaten in
das Schulungsprogramm unverzichtbar.

Am Anfang steht die Kérperwahr-
nehmung

Die Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung und der Kdrpererfahrung bilden
die wichtigste Grundlage fiir das lang-
fristig angelegte, gesundheitsorientierte
Bewegungsverhalten. Die Kursteilneh-
mer (KT) sollen immer wieder ihre indi-
viduellen Haltungs- und Bewegungs-
qualitaten entdecken.

Viel Bewegung - wenig Theorie
Riickenschule soll systematisch die
Freude an der Bewegung und an einer
guten Korperhaltung steigern. Daher
stehen das dynamische Uben, Trainieren
und Spielen im Vordergrund. Die Theorie
wird lernwirksam ,spotartig” in die Pra-
xis integriert.

Motivation zur Bewegung - keine
Angst vor Bewegung

Der Riickenschulkurs versucht die posi-
tiven Wirkungen der Haltungs- und
Bewegungsschulung erfahrbar zu
machen und vermeidet, die Kursteilneh-
mer zu verunsichern oder zu verangsti-
gen. Es werden keine dogmenhaften
Verbote aufgestellt, sondern geniigend
Raum fiir eigene, erlebnisorientierte
Erfahrungen gegeben.



Riickenschule ist langfristig ausge-
richtet

Das Rickenschulmodell beschreibt die
Ziele, Inhalte und Methoden des Ein-
steigerkurses, des Fortgeschrittenen-
kurses und der sich anschlieBenden
Trainingskurse, die lber mehrere Jahre
von den KT besucht werden konnen.

Einsatz von besonders qualifizierten
Kursleitern

Die Kurse werden ausschlieBlich von
Bewegungsfachkraften mit einer staat-
lich anerkannten Ausbildung im Bereich
Bewegung und einer giltigen Riicken-
schullizenz nach den Qualititskriterien
des Bundesverbandes der deutschen
Rickenschulen (BdR) e. V. eingesetzt.
Die Kursleiter werden zeitintensiv in das
Programm eingefiihrt. Der intensive
Austausch innerhalb des Referenten-
teams und die kontinuierliche Teilnah-
me an internen und externen Fortbil-
dungen garantieren die Qualitatssiche-
rung und die fortlaufende Optimierung
des Riickenschulangebots.

Qualitétssicherung

Die Qualitatssicherung ist der zentrale
Punkt in einer erfolgreich geflhrten
Riickenschule. Sie wird unterschieden in
die drei Bereiche: A. die Strukturqua-
litdt, bei der die Kompetenz der
Rickenschulanbieter  nachgewiesen
wird, B. die Prozessqualitdt, bei der die
Durchfiihrungsbestimmungen beschrie-
ben und nachgepriift werden und C. die
Ergebnisqualitdt, bei der der Erfolg des
Angebotes kontrolliert wird.

Beriicksichtigung von bestimmten
Risikofaktoren

Das Lehrplankonzept berlicksichtigt bei
der Kursgestaltung die Risikofaktoren
fiir Riickenbeschwerden, die wissen-
schaftlich belegt sind. Nach derzeitigem
Stand zdhlen zu den Risikofaktoren vor
allem: soziale Einflussfaktoren (Schicht-
zugehorigkeit, Ausbildungsniveau), psy-
chologische Einflussfaktoren (Depressi-
on, Disstress, Furcht- und Vermeidungs-
denken, Katastrophisieren, sexueller und
kérperlicher Missbrauch), individuelle
Merkmale (vorangegangene Riicken-
schmerzen, Rauchen), arbeitsplatzbezo-
gene Faktoren (Ganzkorpervibrationen;
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haufiges Biicken und Drehen; hiufiges
Heben, Tragen, Schieben, Ziehen; psy-
chosoziale  Arbeitsplatzbelastungen,
(LINTON 2000; NACHEMSON 2000;
RASPE, 2003 unveroffentlicht; WADDEL
2000).

Orientierung an ausgewdhlten Inter-
ventionen

Anhand der Literaturlibersicht haben
folgende Interventionen die hochste
Wahrscheinlichkeit fiir eine Effektivitit
und Effizienz bei der Pravention von
unspezifischen Riickenbeschwerden:
Intensive Riickenschule mit umfangrei-
chem  Ubungsteil  (keine  Stan-
dardriickenschule), Interventionen zur
Einstellungsanderung und Entmedikali-
sierung von Rickenschmerzen, Bewe-
gung und Training (LAHAD 1994; LIN-
TON 1996; NACHEMSON 2000).

Kooperation mit Arzten und Physio-
therapeuten vor Ort

Die ortsansissigen Arzte und Physiothe-
rapeuten werden fortlaufend Uber die
Inhalte und die Termine der Kurse infor-
miert. Die aktive Einbindung der Allge-
meinmediziner, Arbeitsmediziner,
Orthopaden und Sportmediziner hat
sich als besonders positiv erwiesen.
ErfahrungsgemaB wird das Angebot,
eine Probestunde oder einen komplet-
ten Kurs personlich zu erleben, gern
angenommen.

3. Zielgruppe

Die Zielgruppe umfasst alle Erwachse-

nen:

@ die bisher keine Rlickenbeschwerden
hatten,

@ die gelegentlich unter Riicken-
schmerzen leiden, medizinisch
untersucht und bei denen typische
VerschleiBerscheinungen/Fehlstel-
lungen oder muskuldre Dysbalancen
diagnostiziert wurden,

@ die eine medizinische oder physio-
therapeutische Therapie oder Reha-
bilitation durchlaufen haben und
einem Wiederauftreten der Erkran-
kung vorbeugen mochten,

@ die nicht unter akuten Ricken-
schmerzen leiden,

@ die aufgrund z.B. einer osteoporoti-
schen Erkrankung nicht unter star-
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ken Schmerzen leiden,

@ die keine schwerwiegenden Erkran-
kungen des Herz-Kreislaufsystems
haben,

@ die folgende Haltungen und Bewe-
gungsabldufe ohne Schmerzen
durchfiihren konnen: Stehen, Sitzen,
Biicken, Liegen in der Bauch- und
Riickenlage, Hinlegen und Aufste-
hen, zligig gehen,

@ die in eine Gruppe integrierbar sind.

Die Rickenschulinteressenten kdnnen
nach einer individuellen Beratung aus-
wahlen zwischen Einsteiger-, Fortge-
schrittenen- und Trainingskursen. (Die
maximale Teilnehmerzahl betragt fir
den Einsteigerkurs 15, fiir den Fortge-
schrittenenkurs 18 und fir die Trai-
ningskurse 20.)

Wegen des besonderen Verlaufs (episo-
denhaftes Auftreten) und der hohen
Lebenszeitpravalenz  von  Riicken-
schmerzen werden in diesem Lehrplan
die PraventionsmaBnahmen nicht in das
klassische Schema von Primar-, Sekun-
dar und Tertiarpravention eingeordnet.

4. Kursiibergreifende Lernziele

Die Kursteilnehmer sollen

@ iber positive Korpererfahrungen zu
einem differenzierten Bewegungs-
bewusstsein gelangen und ein posi-
tives Korperbild entwickeln,

@ funktionelle und hierbei insbeson-
dere wirbelsdulen- und gelenkge-
rechte Bewegungsmuster erlernen
und automatisieren,

@ ihr Bewegungsverhalten und die
damit zusammenhdngenden Ver-
héltnisse im Sinne der ganzheitli-
chen Haltungs- und Bewegungs-
schulung dndern

@ cinen Einblick in den multimodalen
Ursachenkomplex von Rickenbe-
schwerden bekommen,

@ das Wechselspiel und die Zusam-
menhdnge zwischen korperlich -
geistiger Anspannung und Entspan-
nung erfahren,

@ die PriaventivmaBnahme als ein
wohltuendes, spaBbetontes Grup-
penangebot erfahren,

€ mit Hilfe des funktionellen Trainings
und der trainingsbegleitenden MaB-
nahmen vorhandene muskulédre Dys-
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funktionen  bzw. Dysbalancen
abschwachen oder beheben kdnnen,

@ die Bedeutung der aufrecht - dyna-
mischen Kérperhaltung fiir die all-
gemeine Gesundheit erkennen und
erfahren sowie

@ cine aktive und eigenverantwortli-
che Haltung zu ihrer Gesundheit
entwickeln.

In Bezug auf den Riickenschmerz zielt

das Programm

€ auf die Vorbeugung des Riicken-
schmerzes,

@ auf das Verhindern des Wiederauf-
tretens von Riickenschmerzen und

@ auf das Verhindern des Fortschrei-
tens des Riickenschmerzes bzw. Ver-
hindern der Entwicklung eines chro-
nischen Schmerzsyndroms.

5. Kursiibergreifende Inhalte
Die Inhalte der Riickenschule umfassen:

Kérperwahrnehmung und Korperer-
fahrung

Die Fahigkeit der KT, sich selbst und
ihren eigenen Korper in Bezug zur
Gruppe und zum Raum zu erleben, den
Zusammenhang zwischen Atmung und
Bewegung zu erfahren und die unter-
schiedlichen Qualitdten einer Bewe-
gung zu spliren, sind basisbildende Zie-
le der Riickenschule. Um nachhaltig das
Bewegungsverhalten zu verdndern,
spielt vorab die Kérperwahrnehmung
eine libergeordnete Rolle. Die Entwick-
lung dieser Fahigkeiten erfolgt unter
Anwendung verschiedener Therapie-
und Bewegungsansatze. Weit verbreitet
sind die Bewegungsansitze der Felden-
krais-Methode, des Yoga, der Eutonie
und neuerdings auch des Tai Chi Chuan.

Haltungs- und Bewegungsschulung

Dazu zdhlen die Kdrperhaltungen Ste-
hen, Sitzen, Liegen und die Bewegungs-
abldufe Hinsetzen, Aufstehen aus dem
Sitzen, Hinlegen, Aufstehen aus dem
Liegen, Biicken, Heben, Tragen, Abset-
zen, Schieben, Ziehen, Gehen, Laufen.

Entspannung und Stressbewéltigung

Oberstes Ziel dieses Bausteins der
Riickenschule ist es, Gber die ausglei-
chende Entspannung zu einem Zustand
der mittleren, ,eutonischen" Spannung
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zu kommen. Entspannungsiibungen
bieten eine gute Mdglichkeit, liber den
Wechsel von korperlicher Anspannung
und Entspannung ein Grundprinzip des
Lebendigen, namlich den rhythmischen
Wechsel von Polarititen, zu erfahren.
Daneben helfen Entspannungsiibungen
sensibler flr den eigenen Korper zu
werden, ihn intensiver zu spiiren.

Die Stressbewiltigung strebt einerseits
die Veranderung der stressfordernden
Umwelt an und andererseits die Veran-
derung von stressforderndem Sozialver-
halten und stressfordernden psychi-
schen Faktoren.

Dehn- Mobilisations- und Krafti-
gungsiibungen

Zur Anwendung kommen Ubungen aus
der ,Funktionellen Gymnastik" Die spe-
ziellen Dehn- und Kraftigungsmetho-
den basieren auf den aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen (GOTTLOB,
2001; FREIWALD, 2001; WYDRA, 1999).
Als sehr positiv und motivierend haben
sich Ubungsgerite wie z.B. Fitbille,
FuBwippen, Gymnastikballe, Kurzhan-
teln, Therabander oder Turnstibe
bewahrt.

Koordinationsiibungen

Zu diesen Ubungen gehoren vielfiltige
gymnastische  Bewegungsaufgaben,
auch nach Musik , die die intra- und
intermuskuldre Koordination fdrdern,
Gleichgewichtsiibungen, Jonglieriibun-
gen mit unterschiedlichen Geraten und
Reaktionsiibungen. Das propriozeptive
Training findet bei der Kursgestaltung
besondere Berlicksichtigung und ist ein
wesentlicher Bestandteil der Riicken-
schule (RASEV, 1999; STREICHER, 2002).

Freizeitsportarten

Die Riickenschule soll einen praxisorien-
tierten Einstieg in besonders empfeh-
lenswerte Freizeitsportarten ermdogli-
chen. Zu ihnen gehoren: Aerobic, Aqua-
Fitness, Jogging, Radfahren, Schwim-
men, Skilanglauf, Spazierengehen,
Wandern, Tanzen, Walking, Nordic-Wal-
king, Badminton u.a.

Demonstration von riickengerechten
Produkten

Die Kursteilnehmer sollen die Anforde-

186

rungsprofile von riickengerechten Pro-
dukten und Hilfsmitteln wie z. B. Sitz-
ball, Ballkissen, Sitzhilfen, Biirostuhl,
Biirotisch, Tastatur, Maus, Schuhwerk,
Polstermobel, Aktivmdbel, Bettsysteme,
Stehhilfe, Autositz, Fahrrad, Hebe- und
Tragehilfen moglichst praxisnah kennen
lernen.

Theorievermittlung

Die theoretischen Inhalte werden lern-
wirksam an das praktische Arbeiten
gekoppelt. Kurzvortrage beschrianken sich
auf Themen wie z. B. Anatomie, Physiolo-
gie und Pathologie der Wirbelsdule und
der groBen Gelenke, Grundlagen der Bild-
schirmergonomie, gesunde Erndhrung,
Ursachen der Osteoporose, Einfluss der
Psyche auf den Rickenschmerz, die
Bedeutung des Beckenbodens. Andere
Inhalte aus den Sportwissenschaften, der
Sportmedizin, den Arbeitswissenschaften,
der Soziologie oder der Psychologie wer-
den entsprechend dem Schwerpunktthe-
ma vermittelt.

6. Lernpddagogische und lernpsycho-
logische Grundlagen
Kursteilnehmerorientierung

Die Kurse werden moglichst kursteil-
nehmerorientiert durchgefiihrt, d.h. die
individuellen Voraussetzungen und die
Bediirfnisse der KT bestimmen die
Inhalte und Methoden des Ricken-
schulkurses. Die Kursgestaltung bertick-
sichtigt die pddagogische Kernaussage:
.Den KT da abholen, wo er steht!"

Die Teilnehmer

@ konnen liber die Inhalte und den
Ablauf mitentscheiden,

@ lassen ihre Erfahrungen zu speziel-
len Themen lebendig werden,

€ machen authentische Erfahrungen,
d. h. die Situationen im Riicken-
schulkurs kommen aus ihren All-
tagserfahrungen,

@ sollen zu jedem Zeitpunkt Wert und
Bedeutung der Kursziele und -inhal-
te personlich einsehen kdénnen.

Die Kurse sollen fiir die KT interessant

sein. Der Kursleiter (KL) versucht Neu-

gierde und Begeisterung fiir die Bewe-
gung zu wecken.



Aufbaufaktoren versus Risikofaktoren
(Knorzer 1994)

Die Inhalte der Kurse werden moglichst
oft in einer ,positiven Verpackung" dar-
geboten. Der KL hebt die erstaunlichen
Anpassungsreaktionen des menschli-
chen Kérpers auf Bewegungsreize her-
vor. Etwaige Fehlbelastungen oder
Erkrankungen des Muskel-, Bander- und
Skelettsystems werden nicht dramati-
siert.

Die KT werden im Rahmen der individu-
ellen Bewegungsberatung tendenziell
fiir eine groBere, freudbetonte Bewe-
gungsaktivitdt motiviert und nicht fiir
eine stirkere Schonung.

Kursleiter sind mehr als nur Wissen-

vermittler

Die Kursleitung

@ arrangiert eine angstfreie, spaBbe-
tonte und freudvolle Kursatmospha-
re,

@ berlicksichtigt die Phdnomene
+Angst vor dem Versagen”, ,Angst
vor der Isolation”, ,Angst vor der
Uberanstrengung”,

& fordert den gruppendynamischen
Prozess beispielsweise durch den
Einsatz von speziellen Ubungs- und
Spielformen, sie berticksichtigt aber
auch die Individualitdt eines jeden
KT,

@ fordert das Interesse und die Moti-
vation der KT durch das Aufzeigen
der individuellen Lernfortschritte,
das Lebendighalten des Bildes vom
Ziel und das Unterstiitzen der Lern-
wirksamkeit,

@ st sich als ,Gesundheitstrainer” sei-
ner Vorbildfunktion bewusst. So sind
z.B. dauerhafte Fehlhaltungen oder
Zigarettenkonsum zu vermeiden,

@ besitzt die Kompetenz zur Gestal-
tung von Gruppengesprachen und
das Meistern von schwierigen Kurs-
situationen, z. B. Konflikte innerhalb
der Gruppe, Verweigerungshaltun-
gen von KT oder das Auftreten von
organisatorischen Problemen,

@ st von den Zielen der Riickenschule
lberzeugt und versteht es, die Lei-
tung der Kurse authentisch zu liber-
nehmen.

@ versteht es, die Bedeutung der indi-
viduellen, positiven Lebenseinstel-
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lung fiir den allgemeinen Gesund-
heitszustand kursiibergreifend
erfahrbar zu machen. (ANTONOWS-
KI, 1994).

@ versteht sich als ein professioneller
Dienstleister. Sie bemuht sich, die
individuellen Bediirfnisse und Wiin-
sche der KT bei der Gestaltung des
Kurses flexibel zu berlicksichtigen.

Nicht die Kursleitung muss leuchten,

sondern die Riickenschulinhalte.

7. Stufenfolge der Riickenschulausbil-
dung

Die anspruchsvolle Zielsetzung der BdR-
Rickenschule ist nur in einem langfri-
stig angelegten und dynamisch verlau-
fenden Lernprozess erreichbar. Basie-
rend auf langjahrigen Erfahrungen,
wurde von dem Referententeam der
Riickenschule Hannover das Drei-Stu-
fen-Modell entwickelt. In diesem
Modell verlduft die Riickenschule mehr-
dimensional und hierarchisch auf drei
Stufen:

Tab. 1: Die Stufenfolge der Riicken-
schulkurse
Stufe |

Riickenschulkurs fiir Einsteiger
(8 x 90 min)

Stufe Il

Riickenschulkurs fiir Fortgeschrittene
(8 x 90 min)

Stufe 1lI

Riickenschultrainingskurse
(8 x 90 min)

ErfahrungsgemiB bleiben die meisten Teil-
nehmer in einer relativ konstanten Kurs-
gruppe liber mehrere Jahre zusammen.

8. Struktur der einzelnen Kursstunden
(90 Minuten)

Der Ablauf der Riickenschulstunden
bleibt vom Einsteigerkurs bis zu den
Trainingskursen weitgehend identisch.
Dieses Prinzip erleichtert den Riicken-
schullehrern die Gestaltung der Kurse.
Fiir die Kursteilnehmer bietet diese
gleichbleibende Struktur Sicherheit und
eine hohe Transparenz des Kursgesche-
hens.

187

A. Einfiihrungsphase (5-15 min)

Diese Einfiihrung dient

@ der Besprechung organisatorischer
Angelegenheiten,

@ dem Ausblick auf die bevorstehende
Stunde,

@ der Reflexion der vorangegangenen
Stunde sowie

@ der Befragung nach den individuel-
len Wiinschen und dem momenta-
nen Befinden der Teilnehmer.

Im Einsteigerkurs hat die Einflihrungs-

phase eine gr6Bere Bedeutung als in

den aufbauenden Kursen.

B. Vorbereitungsphase (15-25 min)

Die Vorbereitungsphase ist ein gymna-

stisches Ubungsprogramm mit FEinsatz

von Musik. Der KL demonstriert die

Ubungen und die KT machen diese

Ubungen individuell nach.

Kennzeichen der Vorbereitungsphase

¢ Die Ubungen sind kleinrdumig,
abwechslungsreich und diirfen die
KT nicht tiberfordern. Der KL beach-
tet die individuellen Frustrations-
grenzen der KT.

@ Die einzelnen Korperabschnitte wer-
den systematisch nach einem spezi-

ell zusammengestellten Musikpro-
gramm bewegt.

@ Die Prasentation der Ubungen durch
den KL ist locker und motivierend.

@ Die Belastungsdosierung bestimmen
die individuellen Voraussetzungen
der KT. Auf das Zahlen der Wieder-
holungen wird verzichtet, ebenso
auf das Einhalten von bestimmten
Schritt- und Bewegungsmustern,
wie z. B. in traditionellen Aerobic -
Veranstaltungen.

@ Der KL verzichtet auf das exakte
Einhalten von  bestimmten Aus-
gangsstellungen und betont den
Ansatz des ,lockeren Bewegens"

@ Die Zusammenstellung des Bewe-
gungsprogramms ist systematisch
auf die Gruppe abgestimmt und
muss fiir die KT motivierend sein.

C. Spezielle Haltungs- und Bewe-
gungsschulung (20-35 min)

Die spezielle Haltungs- und Bewe-
gungsschulung wird von dem jeweiligen
Schwerpunktthema der Kursstunde
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bestimmt. Vor der Behandlung des neu-
en Themas wird der Schwerpunkt der
vorhergegangenen Stunde kurz wieder-
holt und die KT bekommen Gelegenheit,
tber ihre individuellen Erfahrungen mit
dem Gelernten zu berichten. Diese Pha-
se zeichnet sich durch einen hiufigen
Methodenwechsel aus, wie z.B. KL-
Kurzvortrag, KT-Demonstration, Grup-
pengesprich, Einzel-/ Partner-/ Grup-
penarbeit. Zum Einsatz kommen vielfal-
tige Medien wie z. B. Informationsblat-
ter, Fragebdgen oder Ubungsblitter und
Materialien/Gerate wie z. B. Anatomie-
modelle, Turnstidbe, Therabiander oder
Videogerdt. Die Ansatze der Felden-
krais-Methode werden themengerecht
und flexibel integriert.

D. Funktionelle Gymnastik (20-30
min)

Die spezielle Wirbelsdulengymnastik
besteht vorrangig aus den Ubungen der
traditionellen, funktionellen Dehn- und
Kraftigungsgymnastik. Die Auswahl der
Ubungen basiert auf den Voraussetzun-
gen der KT. Der KL stellt die Ubung kurz
vor und beschéftigt sich anschlieBend
intensiv. mit der individuellen Betreu-
ung. Die Wiederholungszahl der Ubun-
gen und die konkrete Ubungsaus-
flihrung werden individuell dosiert bzw.
individuell modifiziert. In jeder Stunde
sollten mdglichst alle wichtigen Mus-
kelgruppen gezielt gedehnt bzw.
gekraftigt werden. Die kontinuierliche
Steigerung des Schwierigkeitsgrades der
Ubungen muss fiir die KT deutlich nach-
vollziehbar sein.

In dieser Stundenphase, in der nach
Maoglichkeit auch der thematische
Schwerpunkt bericksichtigt wird, kon-
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nen unterschiedliche Sportgerdte und
Hilfsmittel wie z. B. Ballkissen,
Therabander, Kurzhanteln, Pezzybille
eingesetzt werden.

E. Entspannungsphase (10-15 min)

In der Entspannungsphase werden
unterschiedliche Verfahren angewandt.
Besonders bewahrt haben sich die
Methoden: Progressive Tiefenmuskel-
entspannung nach JACOBSON, Reise
durch den Korper, Phantasiereisen, Fel-
denkrais—Ubungen, Atemiibungen,
Yogatlibungen, variationsreiche Einzel-
und Partneriibungen zur Korperwahr-

nehmung, unterschiedliche Massage-
techniken. Nach Mdglichkeit soll auch
in der Entspannungsphase der Stunden-
schwerpunkt berilicksichtigt werden
(OLSCHEWSKI, 1994).

F. Reflexion und Ausblick

Hier werden die KT um eine kurze Beur-
teilung der Stunde gebeten (Feed-Back).
Der KL informiert sich so liber das aktu-
elle Befinden der KT und gibt einen
Kurzausblick auf den weiteren Verlauf
der niachsten Kursstunde.

Tabelle 2: Strukturierung der einzelnen Kursstunden

Stundenphase Inhalte

Zeit(min)

A. Einfiihrungsphase

BegriiBung, Information der KT,

5= 1%

Ausblick auf die Stunde, Feed-Back,
die KT stehen oder sitzen im Kreis

B. Vorbereitungsphase

Lockerungs-, Kraftigungs- und

15-25

Koordinationstibungen mit Musik,
die KT stehen im Kreis oder bewegen
sich frei im Raum

C. Spezielle Haltungs-
und Bewegungsschulung
(vgl. Tab. 3)

In dieser Phase wird das jeweilige
Schwerpunktthema behandelt

20 - 35

D. Funktionelle Gymnastik

Dehn-, Mobilisations- und Krafti-

20 - 30

gungsiibungen. Die funktionelle
Gymnastik wird vorwiegend auf
Gymnastikmatten durchgefiihrt

E. Entspannungsphase

Zur Anwendung kommen unter-

10 - 15

schiedliche Entspannungsverfahren,
wie z. B. Progressive Tiefenmuskel-
entspannung, Reise durch den Kérper,
Phantasiereisen, Atemiibungen

F. Reflexion und Ausblick

Feed-Back, Ausblick auf die kom- 5

mende Stunde, Verabschiedung

Zur Diskussion

den.

druck.

Hinweise, Erganzungen oder kritische Entgegnungen zu den in der SAULE verdffentlichten Beitrdgen kénnen
zur Diskussion gestellt und mit einer Stellungnahme des Verfassers im jeweils folgenden Heft abgedruckt wer-

Umfang: maximal 2 Schreibmaschinenseiten zu je 40 Zeilen mit je 60 Anschlagen auf Diskette mit einem Aus-
Richten Sie bitte lhre Diskussionsbeitrdge an:

FORUM GESUNDER RUCKEN - BESSER LEBEN e.V.
Redaktion ,DIE SAULE" - Postfach 35 64 - 65025 Wiesbaden
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9. Kursiibergreifende Schwerpunkte
fiir die spezielle Haltungs- und Bewe-
gungsschulung

Jede Kursstunde hat einen speziellen
Schwerpunkt, der sich in allen aufbau-
enden Kursen auf einem hoheren Lern-
niveau wiederholt. Nach dem methodi-

LEITTHEMA

schen Prinzip ,Vom Leichten zum
Schweren - vom Einfachen zum Kom-
plexen" werden die Anspriiche an die
einzelnen Lernzieldimensionen syste-
matisch gesteigert.

Tab.3: Kurstibergreifende Schwerpunkte fiir die spezielle Haltungs- und Bewegungs-

schulung

Stunde

Themenschwerpunkte

1

Themenkomplex: Sitzen

@ Anatomie, Physiologie und Pathologie der Wirbelsaule, aufrechtes-

dynamisches Sitzen, Aufstehen, Hinsetzen, Sitzhilfen, Sitzmobel, Auto-
fahren, Fahrradfahren, Sitzballgymnastik, Ballkissengymnastik, Hocker-
gymnastik, Bildschirmergonomie...

Bewusstmachen der Becken- und Lendenwirbelsdulenstellung

@ Wahrnehmungsiibungen fiir die Beckenstellung, Sitzhilfen, Stabili-
sierungsiibungen fiir das Becken, Turnstabiibungen, Beckenbodengym-
nastik, Schonung der Lendenwirbelsdule, Muskeldehntests...

Bewusstmachen der Schulter-, Nacken- und Kopfstellung

@ Wahrnehmungsiibungen, Bewegungsschulung, Entspannungs-,
Dehn- und Kraftigungsiibungen, spezielle Massagetechniken, Thera-
bandgymnastik, Schonung der Halswirbelsaule in Freizeit und Beruf...

Themenkomplex: Stehen, Gehen und Laufen auf gesunden FiiBen
@ Wahrnehmungstibungen, Haltungsschulung, FuBgymnastik, Gang-
und Laufanalysen, Gleichgewichtsiibungen, Sturzprophylaxe, Entla-
stungshaltungen, Stehhilfen, Schuhberatung...

Themenkomplex: Schonendes Biicken (ohne Gegenstinde)

@ Bewegungsschulung, situationsangepasste Biicktechniken, variati-
onsreiche Spiel- und Ubungsformen, Vermeidungsstrategien, Hilfsmit-
tel...

Themenkomplex: Schonendes Heben, Tragen und Absetzen (mit
Gegenstinden)

@ Bewegungsschulung, situationsangemessene Hebe- Tragetechniken,
variationsreiche Spiel- und Ubungsformen, Vermeidungsstrategien,
Bandscheibenbelastungen, Bedeutung der Rumpfmuskulatur, Hilfsmit-
tel...

Themenkomplex: Riickengerechte Bettsysteme/Hinlegen/ Liegen/
Aufstehen/ erginzende Riickenschulinhalte

@ Anforderungsprofil an ein riickenschonendes Bettsystem, Wahrneh-
mungsiibungen, Bewegungsschulung zum Hinlegen, Liegen und Auf-
stehen, Einflihrung in das Walking, Tai-Qi, Qigong, Erndhrungsvortrag,
Osteoporosevortrag ...

Abschluss des Riickenschulkurses

# Stationsaufgaben, Videoanalyse, unterschiedliche Verfahren zur
Testung von Kraft, Flexibilitat und koordinativer Fahigkeiten, besondere
Wiinsche der KT...
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10. Beispiel fiir die Gestaltung der Haltungs- und Bewegungsschulung

1. Stunde - Einsteigerkurs

Hinweis: An dieser Stelle wird nur ein Baustein (ca. 35 Minuten) der ganzen Kurseinheit (90 Minuten) beschrieben. Auf die aus-
flihrliche Darstellung der anderen Stundenelemente wie z. B. der Einflihrungs- oder Vorbereitungsphase wird aus Platzgriinden
verzichtet.

Inhalt/Leitfragen/Organisationsform Medien und Materialien Zeit
1. Kurzvortrag liber Aufbau und Funktion der Wirbelsdule Bewegliches Wirbelmodell, 8
(KT sitzen im Kreis auf Hockern oder Stiihlen) Anatomietafeln, Hocker

@ Doppel-S-Form der Wirbelsaule

@ die Abschnitte der Wirbelsiule (SB, KB, LWS, BWS, HWS)
@ das Becken

@ die Wirbel und die Bandscheiben

@ Erndhrung der Bandscheiben durch Bewegung

@ die Bedeutung der Rumpfmuskulatur

2. Erarbeiten der aufrechten-dynamischen Sitzhaltung Bewegliches Wirbelsdulenmodell, 10
® Beckenstellung (flinf Rastereinstellungen: Hocker
1=gekippt, 2=leicht gekippt, 3=Mittelstellung,
4=leicht aufgerichtet, 5=deutlich aufgerichtet)
Leitfragen zur Beckenstellung:
@ Spiiren Sie lhre Sitzhocker?
@ In welche Richtungen ldsst sich das Becken bewegen?
@ Wie andert sich die Form der Lendenwirbelsdule
bei der Beckenkippung, bzw. Beckenaufrichtung?
@ FuB- und Beinstellung
@ Brustkorbbewegung
# Schulterstellung/Kopfstellung
Welchen Einfluss hat die Wirbelsdulenstellung auf die Atmung?
Hinweise: A. wahrend der Erarbeitungsphase werden die Vorteile des aufrecht-dynamischen Sitzens erldutert: z. B. positives
Aussehen, Forderung der Bandscheibenerndhrung und der Muskeldurchblutung, Unterstiitzung fiir die Atmung und die
Verdauung — B. verwenden von Bildern wie z. B. ,Mutbein" fiir des Brustbein, ,Goldener Faden" am Hinterkopf

3. Partneriibung mit dem Turnstab Hocker, Turnstibe 15
Ein KT bleibt sitzen. Der andere KT steht auf und hilt seinem

Partner den Stab senkrecht auf den Riicken. Drei Punkte (Hinter-

kopf, Brustwirbelsdule, Kreuzbein) sollten idealerweise an dem Stab

anliegen. Die Hals- und die Lendenlordose sollten erkennbar sein.

4. Kurzvortrag iiber Kennzeichen und Hocker 3
Vorteile des dynamischen Sitzens
Kennzeichen:
@ keine Sitzhaltung ist so gut, dass sie liber einen
langeren Zeitraum eingenommen werden sollte,
@ keine Sitzhaltung ist schadlich, falls sie fort-
laufend verandert wird,
@ FiBe, Beine, Becken, Brustkorb, Schultern und
Kopf fiihren moglichst oft kleine Minibewegungen durch

5. Minipause mit Musik CD-Player, spezielles 6
der KL leitet eine einfache Bewegungspause im Sitzen an Musikprogramm

(Ubungen fiir: die FiiBe, das Becken, die Schultern, die HWS)

6. Ergebnissicherung Tafel, Flip-chart 3

Welche Faktoren sind fiir eine gesunde Wirbelsdule wichtig:
A. Aufrechte Haltung

B. Dynamisches Bewegungsverhalten

C. Ausreichend trainierte Muskeln

D. Psychische Balance

Gesamtzeit: 37 Minuten
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11. Teilnehmerunterlagen

Die wichtigsten Inhalte der Riicken-

schule sind in den Teilnehmerunterla-

gen schriftlich fixiert. Sie bestehen aus:

@ ca. 20 Lernbdgen zum riicken- und
gelenkschonendem Verhalten z. B.
beim Sitzen, Stehen, Blicken, Heben,
Tragen, Liegen, Autofahren, Radfah-
ren, und

¢ ca. 20 Ubungssammlungen zur all-
gemeinen und speziellen Gymnastik.

12. Evaluation des Riickenschulpro-

gramms

Zur Uberpriifung der Realisierung der

zentralen Ziele der Riickenschule wer-

den die Teilnehmer vor Beginn und nach

Beendigung eines oder mehrerer Kurse

mittels zweier Fragebdgen umfassend

befragt.

Der Einstiegsfragebogen behandelt

zusatzlich zu den Standardfragen

@ die Erwartungshaltung,

@ das gesundheitliche Wohlbefinden
und

ANZEIGE
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@ die Selbsteinschatzung des allge-
meinen Gesundheitszustands, der
korperlichen Aktivitdt und der Fit-
ness.

Der Wiederholungsfragebogen behan-

delt zusatzlich zur Wahrnehmung und

Bewertung der Kurse die Aspekte:

@ Entwicklung der Riickenbeschwer-
den und Beschwerden im Bereich
des Bewegungsapparates sowie

@ Selbsteinschdtzung der physischen
und psychosozialen Ressourcen.

13. Schlussbetrachtung

Die Veroffentlichung des BdR- Riicken-
schulkonzepts soll die interessierten
Ruckenschullehrer bei der Planung,
Durchfiihrung und Auswertung ihrer
Riickenschulkurse unterstiitzen. Ebenso
soll sie dazu anregen, bisherige Konzep-
te kritisch zu betrachten und bei Bedarf
zu dndern oder zu ergédnzen. Ein starres
Festhalten an Stundenentwiirfen passt
nicht zu dem teilnehmerorientierten
Ansatz, der diesem Konzept zugrunde

liegt. Die Inhalte und Methoden sind
entsprechend der Zielgruppen zu modifi-
zieren. Dieses Konzept stellt wegen der
anspruchsvollen Zielsetzung und der
Komplexitat der Inhalte besonders hohe
Anforderungen an die Qualifikation der
Riickenschullehrer. Daher ist es notwen-
dig, die vom BdR e.V. interdisziplindr ent-
wickelten Qualitatskriterien fiir Kurslei-
ter bundeseinheitlich umzusetzen.

Anschrift des Verfassers:

Ulrich Kuhnt

Riickenschule Hannover
Forbacher Str. 14

30559 Hannover

E-mail: kuhnt@ulrich-kuhnt.de
Internet: www.ulrich-kuhnt.de

Besser sitzen — besser leben — besser arbeiten!

10 Millionen Menschen leiden bei uns unter chronischen Schmerzen. Die mei-
sten davon wegen des Riickens. Auch im nicht-chronischen Bereich fishren
Wirbelsiulenprobleme die Krankenstandsstatistik an.

Die Ursachen sind vielfiltig, eine der wichtigsten aber ist eindeutig der Bewe-
gungsmangel unserer Zeit. Viele Menschen verbringen heute 80 % ihrer
Wachzeit im Sitzen. Der Lowenanteil davon wird im Biro verbracht. Auf mehr
oder weniger starren Stihlen, die Haltungsschdden hervorrufen und begiin-
stigen.

Neueste Erkenntnisse aus Medizin und Ergonomie belegen, dass die Bewe-
gung am Arbeitsplatz ganz entscheidend ist fiir die Motivation, das Wohlbe-
finden und die langfristige Gesunderhaltung des Menschen. Immer eindringli-
cher raten Orthopdden und Sportmediziner deshalb ihren Patienten. , Bewe-
gen Sie sich! So oft es geht und wo immer es maglich ist!”

Eine neue Maglichkeit, mehr Bewegung in den Alltag zu bringen, stellt das
aktiv-dynamische Sitzen in Bewegung dar. Am meisten Spielraum bietet hier-
bei der speziell zu diesem Zweck entwickelte, dreidimensional bewegliche
swopper” der Firma eris.

Eine wissenschaftliche Studie von Professor Dr. Schmidtbleicher von der
Johann-Wolfgang-von-Goethe-Universitdt Frankfurt kommt zu dem Schluss:
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,Der ,swopper” stellt ein ideales Sitzinstrument fiir Biroarbeiten dar. Er pro-
voziert aufgrund seiner Konstruktionsmerkmale mehr als das Doppelfe des
iblichen Bewegungsumfangs beim normalen Sitzen und bei den Gblichen
Biiroarbeiten. Dieser hoch signifikant erhdhte Bewegungsumfang wird durch
erhthte neuromuskuldre Aktivierung erreicht. Eine verstirkte Akfivierung der
Bauch- und Riickenmuskulatur fiihrt notwendigerweise zu einer erhdhten
Adaption dieser Muskeln und erzeugt damit eine stiirkere muskulire Stabili-
sierung der Wirbelsdule. Aus physiologischer und damit gesundheitlich
priventiver Sicht ist der ,swopper” einem standardiblichen Barostuhl klar
iberlegen.

Der ,swopper” kann kostenlos und unverbindlich direkt am Arbeitsplatz gete-
sfet werden. Tel.: 089 =900 5060, info@aeris.de oder www.swopper.de.



