LTUS fur dich — taglich
15 Minuten Ruckenfitness”

Tagungsbericht: Experten machten sich fit fir das Motto zum 13.

Cornelia M. Kopelsky

Ein Motto mit vielen

Botschaften

Ein jedes Jahr am 15. Marz wird unter ei-
nem bestimmten Motto der Tag der Ri-
ckengesundheit begangen. Damit soll die
Bevolkerung Uber férdernde und praven-
tive Moglichkeiten der Rickengesundheit
informiert werden und fur eigene Akti-
vitdten Anregungen erhalten. Seit sieben
Jahren geht gut eine Woche davor die-
sem bundesweiten Aktionstag eine Ex-
pertentagung voraus, die unter demsel-
ben Motto steht." In diesem Jahr hief3
beziehungsweise heiBt das Motto

«TU's fur dich — taglich 15 Minuten
Ruckenfitness”

Es soll einerseits die Menschen nachhaltig
motivieren, eigenverantwortlich flr einen
starken Rucken zu sorgen, einfiihlsam mit
den eigenen Kraften umzugehen und sich
selbst etwas Gutes zur Entspannung und
Erholung zu tun, um Gesundheit und
Wohlbefinden selbst steuern zu kénnen.
Andererseits will es mitteilen, dass ein
achtsames und wertschatzendes Alltags-
verhalten sich selbst gegentber auch eine
physische Fitnessquelle sein kann und es
nur wenig Aufwand an taglichen korper-
lichen Aktivitaten und gymnastischen
Ubungsformen braucht, um in Bewegung
und bei vitalen Kraften zu bleiben.

Wie in den vergangenen Jahren waren
die Aktion Gesunder Rucken, AGR, e.V.
und der Bundesverband der deutschen
Ruckenschulen, BdR, e. V. zugleich Schirm-
herren und Organisatoren der diesjahri-
gen Expertentagung, die am 8. Marz in
Recklinghausen am Alexandrine-Hege-
mann-Berufskolleg, Berufsfachschule fur
Gymnastik, stattfand. Rund 170 Ruicken-
schullehrer/-innen nahmen teil, informier-

' Vgl. Kopelsky, 5/2013, S. 7.
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ten sich Uber bewdhrte und aktuelle An-
satze fUr eine Ruckenschule mit ganz-
heitlichen Zielen und lieBen sich inspirie-
ren, wie sie eine gut umsetzbare Praxis
der Selbstfuirsorge ihren Rickenschulteil-
nehmern und -teilnehmerinnen vermit-
teln kénnen. Auf dem Tagungsprogramm
standen vier Expertenvortrage und zehn
Praxis-Workshops. Aus den Workshops
konnten die Teilnehmenden je nach per-
sonlichen Praferenzen drei Themen zum
Mitmachen aussuchen. ,turnen und
sport” war dabei und hat fur Sie die
wichtigsten Botschaften und Anregungen
festgehalten.

Ist Ruckengesundheit
Kopf-, Haltungs-

oder Trainingssache? —
Antworten aus den
\Vortragen

Die Vortragsthemen knipften an die des
Vorjahres an und stellten die Verhinde-
rung chronischer Riickenschmerzen durch
ressourcenorientierte  Gesundheitsférde-
rung als eine interdisziplindre Aufgabe in
den Mittelpunkt. Damit wurde abermals
verdeutlicht, dass eine moderne Riicken-
schule multimedialer Strukturen und ei-
ner kontinuierlichen Wirksamkeitstiber-
prifung bedarf.

Vortrag 1: ,Training des Riickens

ist Training im Kopf”

Professor Dr. Michael Pfingsten, leitender
Psychologe an der Schmerztagesklinik
und -ambulanz in Gottingen, referierte
Uber psychologische Aspekte bei der Ent-
stehung, Diagnostik und Behandlung
von Rickenschmerzen. Riickenschmerzen
gleich welcher Ursache treffen immer den
ganzen Menschen. Der biologische Sinn
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Tag der Rickengesundheit

von Schmerzen ist ihre Signal- oder Warn-
wirkung. Jeder Schmerzreiz 16st beispiels-
weise durch eine Verletzung oder starke
Muskelverspannungen ein Schmerzerle-
ben aus, das wiederum von unserem
Denken, unseren Angsten und Erfahrun-
gen beeinflusst wird. Schmerzen werden
wahrgenommen und als spitz, stechend,
pochend oder dumpf empfunden. Das
Schmerzempfinden ist individuell und
wird individuell kognitiv bewertet: von
leicht, stark, heftig, schlimm, katastro-
phal, bedrohlich bis zerstérerisch. Das be-
deutet, dass sich bei gleicher korperlicher
Verletzung oder Schadigung von Mensch
zu Mensch ganz unterschiedliche Schmerz-
erlebnisse mit ebenfalls sehr unterschied-
lichen emotionalen Erfahrungen wie
Angst oder/und Depression ergeben.
,Die Erklarung dafur liegt darin, dass
Schmerz als Produkt von komplexen peri-
pheren und zentralen Verarbeitungspro-
zessen zu verstehen ist, wobei psycholo-
gische Fakten einen erheblichen Einfluss
ausUben.”? Das spielt sich schon bei aku-
ten Rickenschmerzen so ab. Je nachdem
wie Betroffene tber Schmerzen und ihre
maoglichen Ursachen denken oder sie ein-
schatzen, erleben sie die Schmerzinten-
sitat in unterschiedlichen Ausmalen.

Bei anhaltenden, wiederkehrenden oder
chronischen Schmerzen bedingen menta-
le und emotionale Einfllsse eine noch
groBere Schmerzintensitat. Insbesondere
bei Schmerzen, deren Ursache noch nicht
geklart ist oder nicht geklart werden
kann, sind Gedanken, Gefihle und Ver-
halten schmerzverstarkende Faktoren, die
in der Diagnostik und Behandlung unbe-
dingt berlcksichtigt werden mussen. So
kann ein Betroffener zum Beispiel mit
dem Rontgen seiner Wirbelsdule als arzt-

2 Pfingsten 2014, S. 33.
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liche Untersuchung zunachst zufrieden
sein; es wird sich um ihn gekimmert.
Gleichzeitig aber denkt er, er musse eine
schwere Erkrankung haben, wenn aus
arztlicher Sicht Rontgen eine notwendige
DiagnosemalBnahme ist. Allein dieser Ge-
danke kann den Ruckenschmerz ver-
starken. SchlieBt der Rontgenbefund eine
korperliche Ursache aus, bildet sich der
Betroffene keineswegs die Schmerzen
ein. Wissenschaftliche Studien zeigen,
dass bei 90 Prozent aller Rickenschmer-
zen keine krankhaften Veranderungen
der Gewebestrukturen festzustellen sind.
Man spricht dann von unspezifischen
RUckenschmerzen, die durch Stressbelas-
tung oder Funktionsstérungen hervorge-
rufen werden, aber ebenfalls sehr intensiv
sein koénnen, die Leistungsfahigkeit er-
heblich beeintrachtigen, arbeitsunfahig
machen und sehr haufig chronifizieren.?

Besonders bei Menschen mit chronischen
Ruckenschmerzen kreisen die Gedanken
fast ausschlieBlich um das Schmerzge-
schehen. lhre Aufmerksamkeit lenken sie
darauf, wie sie Schmerzen vermeiden kon-
nen. Aus Angst vor neuen oder schlim-
meren Schmerzen vermeiden sie korper-
liche Aktivitdt und ziehen sich motorisch
und sozial zurtick. Die zunehmende
Schonhaltung und Inaktivitat durch dieses
Angst-Vermeidungs-Verhalten nahrt aber
die Ruckenschmerzen. , Letztendlich ent-
steht ein eigenstandiges Krankheitsbild,
das gepragt ist durch Auswirkungen auf
der korperlichen Ebene (z.B. korperliche
Dekonditionierung), psychische Beein-
trachtigung (Angst, Depressivitat), Ver-
anderungen im Verhalten (Schon- und
Vermeidungsverhalten, ,Schmerzmanage-
ment’-Aktivitaten), eine  unglnstige
Krankheitsbewadltigung sowie soziale Kon-
sequenzen (Arbeitsplatzverlust, soziale
Isolation), die wiederum auf den Schmerz
zurickwirken.

Daher musse sowohl| die Diagnostik als
auch die Behandlung von unspezifischen
Ruckenschmerzen multimodal erfolgen,
so Professor Pfingsten. Mit der gleichen
Sorgfalt, mit der nach korperlichen Ursa-
chen und Symptomen untersucht werde,
seien auch psychische Risikofaktoren zu
berlcksichtigen, die auf eine Chronifizie-
rung von Ruckenschmerzen hinwiesen.
Gleiches galte fur das Behandlungspro-
gramm. Hierbei sollten medizinische, psy-
chologische und bewegungstherapeuti-
sche Behandlungsbausteine gleichwertig
sein und interdisziplinar mitgetragen wer-

*Vgl. Kopelsky 5/2013, S. 7.
4 Pfingsten 2014, S. 33.
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den, damit fur die Betroffenen eine Ein-
stellungs- und Verhaltensanderung erzielt
werden kann. Wenn negative Gedanken
und Uberzeugtes Vermeidungsverhalten
Ruckenschmerzen beglnstigen, dann
mussten im Umkehrschluss positive Ge-
danken, emotionales Wohlbefinden, aus-
gewogene korperliche Aktivitdt sowie
ausreichende Entspannungs- und Erho-
lungsphasen dazu beitragen, zu einem
zur Forderung der Ruckengesundheit
konditionierenden Lernverhalten zu moti-
vieren, um somit eine Chronifizierung von
Ruckenschmerzen zu verhindern. In die-
sem Sinn empfahl Professor Pfingsten,
mit dem bio-psycho-sozialen Ansatz der
Neuen Rickenschule der Kausalkette des
Phanomens Ruckenschmerz praventiv
Rechnung zu tragen.

Vortrag 2:
~Was ist wirklich effektiv?”

Dr. Heike Streicher, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin an der Universitat Leipzig, be-
leuchtete aus trainingswissenschaftlicher
Sicht die Bedeutsamkeit der segmentalen
Wirbelsaulenstabilitat als wichtige physi-
sche Ressource fur die Rickengesundheit.
Das stabilisierende System besteht aus
dem passiven Untersystem mit den Wir-
belkérpern, den Facettengelenken, Ge-
lenkkapseln und Bandern, aus dem akti-
ven Untersystem mit den tiefliegenden,
gelenknahen Muskeln, auch als lokale
(friher als autochthone) Muskeln be-
zeichnet, und Sehnen sowie dem neuro-
nalen Kontroll- und Steuerungssystem
durch Propriozeptoren und das periphere
und zentrale Nervensystem Sie bilden alle
zusammen eine Funktionseinheit.

Die zentrale Aufgabe der lokalen Mus-
keln ist, die Wirbelsdule hauptsachlich
im Lendenbereich zu stabilisieren, ihr Halt
zu geben, ihre Aufrichtung zu gewahr-
leisten und wenn erforderlich auch tber-
maBige Gelenkbewegungen zu bremsen.
Sie sind im Prinzip standig aktiv, aber mit
niedriger Intensitat, wirken wie ein halt-
und formgebendes Korsett fur die unte-
re Wirbelsaule und kénnen zudem Ab-
scherbewegungen in den einzelnen Seg-
menten verhindern. Zu diesen lokalen
Muskeln zahlen der M. transversus abdo-
minis, die Mm. multifidii, die Mm. rotato-
res, die Beckenbodenmuskulatur und das
Zwerchfell. Um ihrer Funktion als Stabi-
lisatoren gerecht zu werden, sind die
lokalen Muskeln auf ihre Propriozeption
(Eigenwahrnehmung) angewiesen, die
aus vielfaltigen alltagsmotorischen Reizen
gespeist wird. Das heil3t, sie arbeiten
reflektorisch und sind nicht wie die als

turnen und sport

.Beweger” fungierenden globalen (ober-
flachlichen) Rumpfmuskeln Gber unseren
Willen bei Bedarf direkt zu aktivieren.
lhre Korsettwirkung kommt zustande,
indem die quere Bauchmuskulatur und
die Mm. multifidii eine Kokontraktion
eingehen, wenn sie zum Beispiel auf
eine Gleichgewichtsgefédhrdung des Kor-
pers reagieren mussen. Damit lasst sich
erklaren, dass bei korperlicher Inaktivi-
tat, bei Bewegungsmangel und -monoto-
nie Struktur und Funktion des stabili-
sierenden Systems verkiimmern, was zu
einer Uberforderung mit einhergehenden
Verspannungen der globalen Muskeln
fihrt und somit eine von vielen mogli-
chen Ursachen von Rickenschmerzen
sein kann.

Durch sensomotorische Ubungsformen
kann auf die lokale Muskulatur Einfluss
genommen werden. Dr. Streicher stellte
in ihrem Vortrag das ,,Motor Control Trai-
ning” und das ,Core*-Training” als Me-
thoden vor, die sich nach bisherigen Stu-
dienerkenntnissen zur Ansteuerung des
stabilisierenden Systems und zur Behe-
bung von Muskeldysfunktionen als effek-
tiv erwiesen.® Damit konnten sich viele
Teilnehmer/-innen aus der Gymnastik und
der Physiotherapie bestatigt fuhlen, die
schon seit Jahrzehnten Methoden prakti-
zieren und von deren sensomotorisch an-
steuernder und segmental stabilisierender
Wirksamkeit sie durch empirische Er-
kenntnisse seither Uberzeugt sind, zum
Beispiel , Propriozeptives Training”, , Tie-
fenmuskel-Training”, , Arbeit an den Auf-
richtekraften”, ,Spiralstabilisation nach
dem SM-System®”?, ,PNF”, ,Training flr
eine starke Korpermitte” oder ,Becken-
bodengymnastik — Spannendes fur die
Wirbelsdule”. Auch der Einsatz von Hand-
geréten und instabilen Ubungsunterlagen
hat sich in der Gymnastik und Physiothe-
rapie als besonders wirksame Hilfe fiir die
Ansteuerung bewahrt. Wichtige Voraus-
setzungen fur ein effektives Training des
stabilisierenden Systems sind die Schu-
lung der Korper- und Bewegungswahr-
nehmung, um eine bewusste Kinaesthe-
sie (Bewegungsempfinden) und ein gutes
Korpergefuhl beziehungsweise Korper-
lageempfinden zu erreichen, sowie eine
niedrig dosierte Reizsetzung wegen der
geringen Arbeitsintensitat der lokalen
Muskeln.

s, core” heiBt aus dem Englischen tibersetzt Kern, Kern-
gehduse. Core-Training kann danach als Aktivierung
des ,muskuldren Kerngehduses” des menschlichen
Korpers verstanden werden.

& Vgl. Streicher 2014, S. 18 ff.
7\/gl. Kopelsky 9/2013, S. 17/18.
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Studienergebnisse weisen darauf hin, dass mit Uben mit einem flexiblen Schwingstab die tiefe Rumpfmuskulatur besonders gut
angesprochen werden kann. Angenommen wird, dass die Ansteuerung durch ,,die dosierten Impulse in hoher Reizdichte durch
die kontrollierten Schwingungen™® erreicht wird.

Fur die Ruckenfitness ist die Korsettakti-
vitat des stabilisierenden Systems wah-
rend groBraumiger Bewegungen der Ex-
tremitaten durch die globalen Muskel-
ketten von enormer Bedeutung, sodass
sie sehr bewusst und mit groBer Auf-
merksamkeit gefordert werden sollte,
und zwar auf allen Bewegungsebenen,
also sagittal, vertikal, transversal und dia-
gonal, ebenso unter Einbeziehung von
Atemibungen. Kombiniert mit Gleichge-
wichtsibungen, schult eine stabilisieren-
de Gymnastik die Koordination zwischen
Sinneswahrnehmung und Bewegung und
erweitert alltags- wie sportmotorische
Kompetenzen. Zum Schluss fand die Be-
deutung der Muskelfaszien in diesem Zu-
sammenhang noch kurze Erwdhnung.

Vortrag 3:
«Innere und duBere Haltung”

Sagra Hannich, Heilpraktikerin fur Psy-
chotherapie, Diplom-Sportwissenschaftle-
rin, zeigte auf, wie die Praxis der Acht-
samkeit aus psychologischer Sicht far
einen gesunden RUcken hilfreich sein
kann. Viele Konzepte und Methoden der
Korper- und Bewegungsarbeit wie die Eu-
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tonie nach Gerda Alexander, die Gindler-
Arbeit, die Alexander-Technik oder die
Feldenkrais-Methode, die auch in der Ri-
ckenschule Anwendung finden, beinhal-
ten achtsamkeitsbasierte Ubungsformen.
Eine gezielt gerichtete und bewusste Auf-
merksamkeit auf den Kérper, auf seine
Organ- und Bewegungsfunktionen, seine
Empfindungen und Reaktionen, seine
Starken und Schwaéchen bildet die Basis
fir somatisches Lernen durch Bewegung.
Das dabei durch Erspiren und Erfahren
erworbene Kérperwissen unterstitzt die
Selbstfirsorge und Eigenverantwortung
far die Gesundheit sowie die Bereitschaft
zu Verhaltensanderungen.®

In der Psychologie werden Achtsamkeits-
praktiken und Achtsamkeitstraining in
der Verhaltenstherapie zur Krankheits-
und Schmerzbewaltigung sowie zur Stress-
pravention und -bewaltigung eingesetzt.
Am haufigsten wird die durch den Mikro-
biologen und Verhaltensmediziner Jon
Kabat-Zinn (USA) in den 1970er Jahren
nach buddhistischem Vorbild begriindete

8 Streicher 2014, S. 11.
°Vgl. Kopelsky 1/2014, 8 ff.
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und inzwischen wissenschaftlich evaluier-
te MBSR-Methode ,Mindfulness-Based
Stress Reduction” (achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion) praktiziert. Bezogen auf
den Umgang mit Rickenschmerzen, stell-
te Sagra Hannich die Kerninhalte der
MBSR-Methode vor.

Nach der Lehre Buddhas bezieht sich
Achtsamkeit auf den Korper, auf die Ge-
fuhle, auf den Geisteszustand und auf die
Geistesinhalte. Die MBSR-Methode ver-
steht Achtsamkeit als eine unvoreinge-
nommene, bewusst gelenkte Aufmerk-
samkeit auf das Gegenwartige der Innen-
und AuBenwelt, ohne das Beobachtete
und Wahrgenommene zu beurteilen oder
zu bewerten, sondern zu akzeptieren,
was im Augenblick ist. Mit Achtsamkeits-
training sollen Klarheit, Gleichmut, Gelas-
senheit und Konzentration erreicht wer-
den, um sich und die Welt so wahrzuneh-
men, wie das eigene Sein und die Welt
sind, um korperliches und seelisches Lei-
den zu verringern und besser zu ertragen
und sich dem zuwenden zu kénnen, was
einem wichtig ist."

19Vgl. Weiss/Harrer/Dietz 2012, S. 20 ff.
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.Schmerz ist unvermeidlich -
Leiden ist eine Option.”
Jon Kabat Zinn
Achtsamkeit hilft, ein neues Verhaltnis, ei-
ne neue innere Haltung zu entwickeln,
auch zum Rickenschmerz und zu den Ge-
danken und Gefihlen Uber den Schmerz.
Dazu bedarf es des Innehaltens, was aller-
dings erst gelingt, wenn wir uns von alten
Gewohnheiten |6sen und den Autopiloten
(Metapher fur automatische, unbewusste
Ablaufe, Alltagsbewusstsein) in uns ab-
schalten. Denn im gewohnten Alltagsbe-
wusstsein reagieren wir auf Schmerz mit
Widerstand, Abwehr, Flucht und Angst.
Unbemerkt automatisch nehmen wir den
Schmerz nicht als warnendes, schiitzendes
Signal unseres Korpers wahr, sondern als
Feind. Sind wir achtsam, wenden wir uns
dem Schmerz zu und entwickeln eine Be-
reitschaft, ihn zu akzeptieren. Wir lernen,
dass Schmerzempfinden und Schmerzerle-
ben zwei grundverschiedene Dinge sind.
Das Achtsamkeitstraining beginnt mit ei-
nem Bodyscan. , Der Bodyscan starkt die
Kérperwahrnehmung sowie die Fahigkeit,
Belastungsgrenzen, Bedurfnisse und Emo-
tionen zu erkennen, [...] die Signale des
Korpers deutlicher wahrzunehmen und
wieder mit seiner Weisheit in Verbindung
zu kommen. Der Bodyscan ist [...] eine
wichtige Grundibung des MBSR-Pro-
grammes, die zu einem Perspektivenwech-
sel einladt.”" Weitere Ubungspraktiken
sind Meditieren (Sitzmeditation), Atem-
und Yogatbungen. Fir den Einstieg zum
Meditieren eignet sich besonders achtsa-
mes Gehen.
Achtsames Verhalten ist eine natirliche
menschliche Fahigkeit, eine innere Starke,
die voraussetzend ist fur weitere Selbst-
kompetenzen im Kontext mit der Per-
sonlichkeitsentfaltung, gesundheitlichen
Selbstfursorge und der Geisteshaltung ge-
genUber der materiellen und sozialen Le-
bensumwelt. Insofern dirfte die MBSR-
Methode ein hilfreicher, erganzender An-
satz fur die bisher bekannten achtsam-
keitsbasierten Bewegungsformen der Ri-
ckenschule sein, zum Beispiel fir das Ge-
nusstraining, welches auf der vorjahrigen
Expertentagung schwerpunktmaBig the-
matisiert wurde. "

Vortrag 4: ,Was kann ich tun,

um mein Bewegungsverhalten

zu beeinflussen?”

Dr. Arno Schimpf, Psychologe und Sport-
wissenschaftler, hatte zu dieser Frage

" EBwein 2013, S. 22.
2Vgl. Kopelsky 5/2013, S. 7 ff.
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gleich mehrere spritzig erfrischende Ant-
worten parat, die beim Auditorium die
Ressourcen ,SpaBB und Humor” erquick-
ten und die Kraft der Gedanken vieldeu-
tend mit der Feststellung anregten: , Die
wichtigste Energie, die der Mensch hat,
ist die, die in ihm selbst steckt.” Wie sich
diese Energie gesundheitsférderlich nut-
zen lasst und inwiefern das Bewegungs-
verhalten Kopfsache ist, erklarte er mit
einem theoretischen Ansatz aus der Neu-
robiologie. Dabei zitierte er den Neuro-
biologen und Hirnforscher Gerald Huther:

.Die Programmiersprache [des Ge-
hirns] ist Lust, Begeisterung und Freu-
de. Das Aktivieren der emotionalen
Zentren (Frontal-Lappen) ist das Ent-
scheidende fur unser Tun und den Er-
folg. Der Kopf denkt nicht ohne den
Korper. Der Koérper bildet die neuro-
nalen Verschaltungsmuster aus.”

Gerald Hither

Kopf und Koérper bilden eine Einheit, und
die Kraft der Gedanken ist nicht zu unter-
schatzen. Die sechs wichtigsten Motivati-
onsgedanken zur Verhaltensbeeinflus-
sung nach Dr. Schimpf sind: Selbstbegeis-
terung, Erfolgsmotivation, Neugier und
Mut, Zielfokussierung, Potenziale abrufen
und Stressmanagement. Mit Metaphern,
Redewendungen und zitierten Erfahrun-
gen von Spitzensportlern veranschaulich-
te er, wie diese kraft ihrer Gedanken
Hdchstleistungen vollbracht haben. Hier-
zu drei Beispiele

® Neugier und Mut: ,Alle haben ge-
sagt, das funktioniert nicht. Ich habe
aber gespurt, das kénnte gehen und
habe einfach experimentiert.” Dick
Fosbury, Olympiasieger Hochsprung
1968

@ Zielfokussierung: ,Ohne konkret
definiertes Ziel darfst du dich nicht
wundern, wenn du nie nirgendwo
ankommst.” Sebastian Vettel,
Formel-1-Weltmeister

@ Stressmanagement: ,Stress lahmt.
Wenn du mit dem Druck nicht zu-
rechtkommst, kannst du keine Ener-
gie mobilisieren, und dein Kérper
rebelliert irgendwann.” Britta Stef-
fen, Olympiasiegerin Schwimmen

Freizeit- und Gesundheitssportler/-innen
und Ruackenschullehrer/-innen  sowieso
haben fur ihre Selbstfursorge und Eigen-
verantwortung fir ihre Gesundheit ent-
sprechend ahnliche mentale und emotio-
nale Motivationsstrategien. Sie kénnen
ihre eigenen Energien zielgerichtet einset-
zen und nutzen. In Rickenschulkursen
sind sie empfanglich fir neue Ansdtze
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und Denkweisen, sodass sie bereit sind,
die eigene Lebensfihrung zwischen Be-
lastungswelt und Ressourcenwelt in Ba-
lance zu halten. Aber wie erreichen wir
den Ubergewichtigen Coach-Potato, der
taglich seinen Feierabend mit Bier und
Chips vor dem Fernseher genieBt und da-
bei gltcklich ist? Wie kann man ihm zu
einem anderen Glick, zu Bewegungs-
gluck verhelfen? Sicherlich nicht mit
schlauen Spriichen und auch nicht mit
sportlichen Vorbildern! Vielleicht ist es
einmal nachdenkenswert, welche Gedan-
ken ihm bei der Empfehlung kommen
mussen, flr seine Gesundheit und ein
besseres Leben ,, Sport” zu machen.

Wissenschaftliche Erkennt-
nisse tun guter Praxis gut

Was theoretisch als logisch und sinnvoll
erscheint, muss sich in der praktischen
Ruckenschule erst einmal als umsetzbar
und anwendbar erweisen. Die zehn Pra-
xis-Workshops berihrten thematisch die
Inhalte der vorangegangenen Vortrage.
Getreu dem Tagesmotto prasentierten sie
Ubungsformen, die mit geringem Zeitauf-
wand in den Alltag wie kleine Rituale in-
tegrierbar sind. Aus sportwissenschaft-
licher Sicht kann eine kurze Bewegungs-
einheit von funf bis 15 Minuten nicht trai-
ningswirksam sein. Aus gesundheitlicher
Sicht sind sie jedoch insofern wirksam, als
sie kurzfristig einen Ausgleich zu eintoni-
gen Arbeitsbewegungen schaffen, den
Kopf auf andere Gedanken bringen,
Spannung abbauen, den Kreislauf anre-
gen und so kurzfristig zum allgemeinen
Wohlbefinden beitragen.

Es wirde den Rahmen dieses Beitrags
sprengen, wenn alle Workshops einzeln
beschrieben wirden. Daher geht die Au-
torin nur beispielhaft auf einige Themen
ein, die einen engen Bezug zu den theo-
retischen Ansatzen der Vortrage darstell-
ten und die sich in der Praxis bereits be-
wahrt haben.

Achtsamkeit

In der Feldenkrais-Methode wird jede
Bewegung mit innerer Achtsamkeit und
Bewusstheit durchgefihrt. Feldenkrais-
Lehrer Klaus Gebauer lieB seine Teilneh-
mer/-innen ausprobieren, wie sie sich am
besten in verschiedenen Kérperhaltungen
drehen kénnen. Das Ziel des Workshops
.Spannungen l6sen — Krafte freisetzen”
war, herauszufinden, welche Maoglichkei-
ten des Drehens im Alltag so genutzt
werden kénnen, dass zum Beispiel das
Ruckwartseinparken des Autos fur den
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,Drehmomente” in verschiedenen Varianten: Die Feldenkrais-Methode verfeinert mit
sanften und ungewohnten Ubungen die Kérperwahrnehmung und hilft, ungiinstige
von glinstigen Bewegungsmustern zu unterscheiden.

Rucken leicht und ohne Verspannung
geht (Abb. 2).

Qigong ist eine achtsamkeitsbasierte En-
ergiearbeit, die dem Rucken Kraft und
dem Menschen inneres Gleichgewicht
und Gelassenheit geben kann. Qigong-
Lehrerin Petra Boker erklarte: , Das Herz
jeder Ubung sind die Gedanken, also mit
den Gedanken bei dem sein, was man
tut” (Abb. 3).

Dank des schénen, warmen Friihlings-
wetter konnte der Workshop , Qigong —
Neue Energie fir den Riicken” im Freien
stattfinden. Das tat der meditativen
Konzentration keinen Abbruch, ganz im
Gegenteil: Sich zum Himmel strecken
war nach vier anspruchsvollen Vortrdgen
eine besondere Wohltat mit nachhalti-
gem Energiegewinn.
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Motivation

Einen groBen spielerischen Aufforde-
rungscharakter hatte der Workshop ,Von
kleinen zu groBen Ballen”. Gymnastikleh-
rerin Barbel Ehrig zeigte mittels Tischten-
nis- Uber Redondo- bis hin zu groBen
Gymnastikballen vielseitige Ubungs- und
Trainingsmaoglichkeiten. So verschieden
die Balle waren, so verschieden waren
auch die Aufgabenstellungen an die Kor-

Den groBen Gymnastikball mit zwei Sta-
ben aus Rohrisolierungen zu jonglieren,
lud zum Experimentieren und zur Ent-
wicklung eigener Handlungsstrategien
ein.
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perwahrnehmung, die Kognition, die Ko-
ordination und an die Kraftsteuerung
(Abb. 4).

Beim Workshop ,Powerball — Trommeln
far einen gesunden Rucken” mit Gym-
nastiklehrer Martin Ziller motivierte der
Rhythmus die Teilnehmer, sich vielseitig
miteinander im Raum zu bewegen. Trom-
meln auf dem groBen Gymnastikball (Po-
werball) kombiniert mit choreographier-
ten Bewegungsabldufen ist eine modifi-
zierte Spielart der Trendmethode Drums
Alive® (Abb. 5).

Sehr erlebnisorientiert waren die Ballspie-
lereien, die Sportlehrer Dirk Hibel in sei-
nen Workshop , Aerobic Variationen fur
Ruckenschule und Heimtraining” einflie-
Ben lieB. Damit wertete er das gute alte,
die Ausdauer schulende Aerobic zu ei-
nem anspruchsvollen Geschicklichkeits-
training auf.

Stabilisierung

Der Workshop ,Sensomotorisches Trai-
ning unter Einbeziehung verschiedenster
Kleingerdte” mit Physiotherapeut Glnter
Lehmann bot viele Ubungsbeispiele, mit
denen man das stabilisierende Muskelsys-
tem des Lenden-Becken-Bereichs als Fun-
dament der Korperhaltung ansteuern
und aktivieren kann. Es gab dardber hin-
aus viel funktionelles Hintergrundwissen
und methodische Tipps: , Fir ein effekti-
ves Training zur Verbesserung der seg-

Powerball-Trommeln: Gemeinsam im
Takt zu bleiben und sich riicksichtsvoll in
der Gruppe zu bewegen, wird fiir man-
che Riickenschulteilnehmer/-innen eine
Herausforderung sein, macht aber auch
riesigen Spabs.
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Ubung mit dem Schwungring, in dem eine Stahlkugel rollt: Will man die Fliehkréfte
der Stahlkugel im Zaum halten, missen Hande und Arme Feinarbeit leisten. Das
kénnen sie nur, wenn die lokalen Muskeln den Becken-Lenden-Bereich stabilisieren.
Steht man bei dieser Ubung auf einer instabilen Unterstiitzungsfldche, miissen die
lokalen Muskeln fir noch mehr segmentale Stabilitit sorgen.

mentalen Stabilisationsfahigkeit wird [...]
eine ausgepragt kdrperwahrnehmungso-
rientierte Vorgehensweise mit einem gut
methodisch strukturierten Aufbau beno-
tigt.”™ Somit beriihrte dieser Workshop
auch das Thema der Achtsamkeit aus
Vortrag 3. Denn ohne achtsame Hinwen-
dung zum Korper, ohne bewusste Len-
kung des Atems, ohne bewusstes Er-
spuren kleiner, feiner Bewegungsreaktio-
nen ist keine bewusste Aktivierung von
tief im Korper verborgenen Muskeln
maoglich (Abb. 6).

Weitere Ubungsansétze fir das Core-Trai-
ning beinhalteten auch die Workshops
~Funktionelle Gymnastik mit TOGU Bra-
sil®”, TopUbungen mit dem Flexi-Bar®”
(Abb. 1), ,Training wie auf Wolken mit
dem Airex® Balanced Pad” und ,,Basistrai-
ning in 5 Minuten mit dem Schwerpunkt
Beweglichkeit und Core-Training”.

Resumee

Es war eine Tagung voller Botschaften,
Anregungen und Erkenntnissen mit einer
gewissen Ruckenstarkung fur die tagliche
Arbeit als Ruckenschullehrer/-in, aber
auch mit deutlichen Hinweisen auf die
Grenzen der Ruckenschule. Wir sollten
daher gelassen hinnehmen, dass die
Ruckenschule nicht omnipotent ist und
nicht alle Zielgruppen erreichen kann.

3 Lehmann 2014, S. 13.
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