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VORWORTE

er Deutsche Turner-Bund (DTB), als

Fachverband fir Gesundheitssport,
hat sich als Schrittmacher in Fragen der
Qualitatssicherung etabliert und ist bzw.
bleibt somit der erste Ansprechpartner fir
hochwertige, qualitétsgesicherte Gesund-
heitssportangebote im Verein. Der DTB hat
sich zum Ziel gesetzt, den Ubungsleitern und
Vereinen vor allem solche Kursprogramme
anzubieten, die konsequent an den Kern-
zielen von Gesundheitssport orientiert und
auf ihre Wirksamkeit hin Gberprift sind.

Hierzu hat der DTB unter anderem einen
wissenschaftlichen Beirat eingerichtet, dem
fUhrende Persénlichkeiten aus der Sport-
wissenschaft und dem Public-Health-Be-
reich angehdren. Mitglieder des wissen-
schaftlichen Beirats im DTB sind:

Prof. Dr. Klaus Bos
(Universitat Karlsruhe),

Prof. Dr. Walter Brehm
(Universitat Bayreuth),

Prof. Dr. Iris Pahmeier
(Universitat Vechta),

Prof. Dr. Michael Tiemann
(Universitat Karlsruhe) und

Prof. Dr. Alfred Ritten
(Universitat NUrnberg-Erlangen).

Im Zuge der Diskussion um Qualitétsstan-
dards in Prédvention und Gesundheitsfor-
derung wird in zunehmendem Mafle die
Forderung erhoben, auch fir den Bereich
des Gesundheitssports und for Gesund-
heitssportprogramme verbindliche Quali-
tatskriterien festzulegen. In diesem Kontext

sind, insbesondere von der Kommission
Gesundheit der Deutschen Vereinigung
fur Sportwissenschaft (dvs), Qualitaten
und Kernziele fur Gesundheitssportpro-
gramme erarbeitet worden, die inzwischen
weite Anerkennung gefunden haben. Fer-
ner haben auch die Spitzenverbdnde der
Krankenkassen, die mit der Neufassung
des § 20, Sozialgesetzbuch V durch das
Gesundheitsreformgesetz 2000 wieder ei-
nen erweiterten Handlungsrahmen in der
Primé&rprévention erhalten haben, in ei-
nem Leitfaden Qualitétsstandards fur pri-
mérpréventive und gesundheitsférdernde
MaBnahmen festgelegt. Der DTB hat diese
Bestrebungen zur Qualitatsverbesserung
und -sicherung von Anfang an unterstOtzt
und aktiv mitgestaltet:

Bereits im Jahr 2001 wurden die wis-
senschaftlich abgesicherten Programme
JRucken-Fit” und ,Cardio-Fit* in das
Fortbildungsangebot der ,Akademie
vor Ort” des DTB aufgenommen und
von vielen Vereinen durchgefihrt.

Mit ,Gesund und Fit, ,Walking und
mehr”, ,,Nordic Walking”, ,,RUckentraining
sanft und effektiv, ,Optiwell”, ,SAFARI
TurnKids auf Entdeckungstour”, ,Appe-
tit auf Bewegung”, ,M.O.B.L.L.L.S. light”,
,Cardio-Aktiv”’ und ,Fit bis ins hohe Alter”
wurden weitere standardisierte Gesund-
heitssportprogramme umgesetzt.

Auch mit dem vorliegenden Kursprogramm
Ricken-Aktiv reagiert der Deutsche Turner-

Bund in Kooperation mit der BARMER GEK
auf diese BedUrfnisse.
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VORWORT/EINLEITUNG

Gerade Erwachsene mit Bewegungsman-
gel, die noch nie bzw. lange nicht mehr
sportlich aktiv waren (vor allem nicht im
Bereich von Haltung und Bewegung), be-
notigen geeignete Bewegungsangebote,
die sowohl den Einstieg in den Sport und
die Bewegung erleichtern als auch eine
Verdnderung des Lebensstils nach sich zie-
hen. Diese sogenannten ,Einsteigerkurse”
bieten einen idealen Start.

Das vorliegende Kursmanual ist die ,Ar-
beitsanleitung” fir den Ubungsleiter, der
diesen Kurs im Verein anbieten méchte. Es

steckt den inhaltlichen Rahmen ab, zeigt
die methodischen Vorgehensweisen und
bietet so der Kursleitung eine sichere, pra-
xisnahe Nutzung.

Der Deutsche Turner-Bund und die BAR-
MER GEK winschen den Kursleitern viel
Erfolg und den Teilnehmern an diesem
neuen Programm viel SpaB.

) Jroc

Prof. Dr. Walter Brehm
Vizeprdasident Allgemeines Turnen des
Deutschen Turner-Bundes

Uckenschmerzen haben, wie kaum ein

anderes Krankheitsbild, in den letzten
Jahren stark zugenommen. So leiden im
Laufe ihres Lebens zwischen 80-90 % der
Menschen in Deutschland mindestens ein-
mal an Rickenschmerzen. Die Volkskrank-
heit Nr. T ist ein Thema in der Arztpraxis,
am Arbeitsplatz, in der Familie und in der
Freizeit. Neueste Studien belegen, dass die
Beschwerden eher zunehmen, wenn man
sich zu lange schont. Falls RGckenschmerzen
also immer wiederkehren, wird es héchste
Zeit, mehr fir sich zu tun — und zwar aktiv,
nicht etwa in Schonhaltung auf dem Sofa.

Hier setzt das strukturierte Gesundheits-
sportprogramm Ricken Aktiv — Bewegen
statt schonen gezielt an. Die Ubungsleiter
des Deutschen Turnerbundes werden in die
Lage versetzt, die Handlungskompetenzen
der Teilnehmer zu stérken sowie die kor-
perliche Belastbarkeit durch regelméfBige
Aktivitdt zu erhdhen — ganz im Hinblick
auf einen rickengerechten Alltag. Neben
dem RUcken Aktiv-Kursmanual und der
gleichnamigen Teilnehmerbroschire fur die

Zielgruppe der ,Einsteiger” und ,Wieder-
einsteiger” halt die BARMER GEK weitere
ergdnzende Angebote zur Rickengesund-
heit bereit:

Ratgeber ,Ricken” und ,,Forum Ricken”
unter www.barmer-gek.de

Kostenlose telefonische Beratung durch
das medizinische Fachteam Rickenge-
sundheit beim BARMER GEK Teledoktor.
Broschure ,Kein Stress mit dem Stress.
Ein kleiner Ratgeber zum richtigen Um-
gang mit Stresssituationen” sowie
qualifizierte Beratung durch Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter in den &rtlichen
Geschaftsstellen zu Préventionsangebo-
ten und oértlichen Leistungserbringern.

Tun Sie etwas for lhren Ricken und bleiben
Sie in Bewegung. Es wird lhnen guttun!

(- LRbtl
lhr Dr. Rolf-Ulrich Schlenker,

stellvertretender Vorstandsvorsitzender der
BARMER GEK



EINLEITUNG

Sicher fragen Sie sich, warum wir ein neues
Kursprogramm im RUckenbereich anbie-
ten, wo es doch bereits unzahlige Ange-
bote auf diesem Sektor gibt. Ist es wirklich
nétig, noch ein Rickenprogramm zu ent-
wickeln? Wir meinen ja. Kann man nicht
einfach das Alibekannte weiter nutzen?
Wir meinen nein.

Nun, lassen Sie uns zu Beginn dieses Bu-
ches klaren, worin der grundlegende Un-
terschied des Ricken-Aktiv-Programms zu
den bisherigen Ruckenprogrammen liegt.

In den letzten Jahren kamen gerade in die-
sem Bereich immer neue Trends auf, die auf
neuen Erkenntnissen aus der Wissenschaft
basieren. Durch die alten Programme wur-
de der Rucken zu einem Problembild erho-
ben, dem er nach den neuen Erkenntnis-
sen nicht entspricht. Man hat eingesehen,
dass die ausschlieflliche Erziehung hin zu
einer korrekten Haltung nicht unbedingt
den gewlnschten Erfolg bringt. Viele Be-
schwerden sind gar nicht so dramatisch,
wie sie frGher gerne geschildert wurden.
Nicht jede Verspannung der Rickenmus-
kulatur ist ein Bandscheibenvorfall. Ganz
im Gegenteil, mittlerweile ist man zu der
Erkenntnis gelangt, dass gelegentliche RU-
ckenschmerzen zu unserem Leben geho-
ren, wie die alljghrliche Erkdltung und das
Beste, sie sind auch genauso harmlos.

DarUber hinaus hat man erkannt, dass
die primérpraventiven Angebote aktiver
gestaltet werden mussen. Selbst die klas-
sische Ruckenschule hat sich dahingehend
gewandelt. Das Hauptproblem der mo-

dernen Gesellschaft ist der zunehmende
Mangel an Bewegung. Immer mehr Ta-
tigkeiten werden im Sitzen verrichtet (auch
dieses Buch wird nicht im Stehen verfasst)
und auch unsere Freizeit verbringen wir
mittlerweile Uberwiegend im Sitzen. Nicht
zuletzt dank der vielen Fernsehprogram-
me und Spielekonsolen, oder auch dank
der wunderbaren Welt des Internets. Es er-
scheint also logisch, dass dieser Mangel an
Bewegung Folgen hinterlassen muss. Die-
se Folgen sehen wir Tag for Tag, wenn wir
anderen Menschen begegnen.

Das Ziel unseres neuen Kurskonzepts ist
daher eine HinfGhrung zu mehr Bewe-
gung. Ricken-Aktiv beinhaltet eine Phase
des spielerischen Ausdauertrainings. Etwas
ganzlich Neues und Innovatives fur ein RG-
ckenprogramm. Doch eine Steigerung der
Bewegungsaktivitat alleine gentgt nicht fur
eine stabile Haltung. Zuséatzlich ist es wich-
tig, gerade die kleinen Muskeln, die nah an
der Wirbelsaule liegen, gezielt zu aktivie-
ren, denn diese Muskeln haben mafBgeb-
lichen Anteil an der Stabilisierung unserer
Haltung. Aus diesem Grund beinhaltet
unser Programm auch Kérperwahrneh-
mungs- und sensomotorische Ubungen.
Uber eine Stérkung des Kérperkerns, den
sogenannten Core, gelangen die Teilneh-
mer zu einer aufrechten Haltung. Im Rah-
men des Kurses erfahren die Teilnehmer
die Méglichkeiten einer rickengerechten
Haltung im Alltag. Sie sollen jedoch hin-
gefUhrt werden zu einer eigenverantwort-
lichen Verhaltensweise, um einschétzen zu
kédnnen, in welcher Situation es vonnoéten
ist, sich rickengerecht zu bewegen.

11



KURSEINHEITEN

KURSEINHEIT 1

Sequenz Inhalte Zeit
Begrifung Vorstellung des Kursleiters 10 min
Mobilisationsritual Was ist Riicken-Aktive - Inhalte

Kursorganisation

Mobilisationsritual, Teil 1
Gruppengesprach/ Erwartungen und Kursziele der Teilnehmer: 3 min
Vortrag und praktische TN bekommen Karteikarten ausgeteilt, auf die sie
Informationsvermittiung | realistische Ziele aufschreiben sollen; anschlieBend

Uberprifung der Ziele auf Machbarkeit
Kérperwahrnehmung KW:  EinfGhrung in die Kérperwahrnehmung — 10 min
und Sensomotorik kleine Ubungen zum Kérperbild

SMT: Sandséckchen, Radfahren
Aufwérmen Walkaerobic 5 min
Spiel- und »Kluburlaub” 15 min
Ausdauerphase
Kraft und Stabilitat Die Grundspannung 15 min

EinfGhrung tiefe Muskeln (Bauch und Ricken)

Halbe Kniebeuge

Stabilisation des Rickens im Stand

Schulterbricke
Lockerung, Entspannung |Lockerungsibung 5 min
und Dehnung

PMR fUr den Kopf und den Schultergirtel

Dehnung: Dehnungsritual 1
Ausklang mit Aktivierung |Verabschiedung 5 min

Aktivierung: FingerspitzengefUhl

Material: Stifte, Karteikarten, Sandsdckchen, Sitzgelegenheiten, Wirfel, Matten.

39



6 KURSEINHEITEN

MOBILISATIONSRITUAL

Alle Bewegungen werden langsam und
harmonisch ausgefihrt. Bei Bedarf kén-
nen einzelne Positionen ein paar Atem-
z0ge gehalten werden. Jeder soll sich
langsam an seine individuelle maximale
Bewegungsamplitude der einzelnen Stel-
lungen heranarbeiten.

Die einzelnen Bewegungsfolgen werden
zuerst ohne bewusste Atembegleitung (EA
= Einatmung, AA = Ausatmung) geUbt.
Erst wenn der Bewegungsablauf sicher be-
herrscht wird, kann zu jeder Bewegung die
Ein- oder die Ausatmung hinzugenommen
werden. Es ist auch mdoglich, den Atem
weiterhin frei flieBen zu lassen.

Abb. 7-15: Die Schulterblatter l6sen

SERUCKEN=-AKTIVA="BEWEGENFSTATI SCHONEN

DIE SCHULTERBLATTER LOSEN

EA: Beide Schultern Richtung Ohr nach
oben ziehen.

AA: Entweder die Schultern fallen lassen
oder bewusst nach unten |6sen.

EA und AA: Die Schultern 3 x nach hin-
ten kreisen lassen. Beim zweiten Kreis den
Kopf nach rechts und beim dritten Kreis
den Kopf nach links drehen.




Die VORDERSEITE OFFNEN
UND DIE RUCKSEITE DEHNEN

EA: Beide Arme Uber vorne in einem wei-
ten Bogen neben den Kopf fihren. Die
Handflachen zeigen zueinander. Gleich-
zeitig das rechte Bein ohne Gewichtsver-
lagerung etwas nach hinten setzen und
den Rumpf Uber die Ladngsspannung leicht
nach hinten lehnen. Das Brustbein anhe-
ben und den Blick schrég nach oben zur
Decke richten. Achtung: Spannung im
Bauch aufrecht halten!

AA: Das rechte Bein wieder zurickstellen, die
Knie leicht beugen und den Oberkérper nach

vorne beugen. Das Gesdf3 weit nach hinten
oben schieben und die Knie so weit beugen,
dass die Handfléchen auf dem Boden abge-
legt werden kénnen. Den Kopf hdngen las-
sen. Achtung: Bei Kreislaufproblemen die
Hénde auf den Oberschenkeln ablegen und
den Kopf Uber Herzhéhe halten.

EA: Von der Lendenwirbelsdule aus den
Riucken bis hin zum Stand aufrollen.

AA: Am Ende der Aufrollbewegung die
Schultern nach hinten kreisen.

Den gesamten Ablauf mit dem linken Bein
wiederholen.

a1
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Abb. 16-22: Die Vorderseite 6ffnen und die Rickseite dehnen;
Ausfihrung mit dem rechten Bein
42



GRUPPENGESPRACH/VORTRAG UND
PRAKTISCHE INFORMATIONSVERMITTLUNG

ERWARTUNGEN UND KURSZIELE
DER TEILNEHMER

In der ersten Kurseinheit kann es als Kurs-
leiter hilfreich sein, eine Ubersicht tber die
Erwartungen und die Kursziele der Teilneh-
mer zu erhalten. Nur wenn sich diese mit
den tatsdchlichen Kurszielen und Inhalten
decken, kann der Kurs eine nachhaltig po-
sitive Wirkung haben. Zudem sollten Sie
den Teilnehmern erklaren, was in einem
solchen Kurs realistische Ziele sind und
dass jeder Teilnehmer fir sich und seine
Gesundheit bzw. sein Wohlbefinden einen
grof3en Anteil hat.

Sie legen dazu Stifte und Karteikarten in
den Kreismittelpunkt, damit sich die Teil-

Abb. 23: i
Erwartungen und Kurs-
ziele der Teilnehmer L“i

nehmer gleich dorthin bewegen mussen.
Die Antwort auf folgende Fragen sollen die
Teilnehmer nun schriftlich fixieren:

1) Was ist mein Ziel (diesen Kurs betref-
fend)? Kann ich mein Ziel selbst errei-
chen oder brauche ich Hilfe?

2) Woran erkenne ich, dass ich mein Ziel
erreicht habe?

3) Was méchte ich am Ende des Kurses mit
nach Hause nehmen?

Jeder Teilnehmer soll seinen Namen auf
seine Karte schreiben, damit er sie am
Ende des Kurses wieder zurickbekom-
men kann.




6 KURSEINHEITEN

KORPERWAHRNEHMUNG

EinfOhrung in die
Koérperwahrnehmung

~Wenn man nicht weif3, was man tut, kann

man nicht tun, was man will.”
(Mommert-Jauch, 2000)

Dieses Zitat bietet eine gute Mdglichkeit,
den Einstieg in die Kérperwahrnehmung
zu gestalten. Angesichts der stereotypen
Belastungen des Alltags kommt das na-
torliche Kérpergefthl zunehmend abhan-
den. Mangelnde Bewegungserfahrung im
Kindes- und Jugendalter verstérkt diesen
Prozess. Infolgedessen nehmen wir Signa-
le des Kérpers zu spat oder gar nicht wahr.
Daraus resultieren oft Schmerzen oder
andere Krankheitsbilder, die hé&ufig einer
therapeutischen Behandlung bedurfen.
Aus diesem Grund ist es wichtig, seinen ei-
genen Kérper kennen zu lernen und seine
Signale rechtzeitig zu erkennen.

Abb.24: Skulpturenbau
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Unter Kérperwahrmehmung wird eine Viel-
zahl von Ubungen und Methoden zum be-
wussten Koérpererleben verstanden. Nach
dem Motto ,Finde ich meinen Kérper, so
finde ich mich” zielen die verschiedenen
Methoden auf ein bewusstes kérperliches
Wohlfohlen, eine verbesserte Sensibilisie-
rung fur kérperliche Prozesse und Haltun-
gen sowie ein bewusstes Erleben kérper-
lich-seelisch-geistiger Zusammenhénge.

Geben Sie den Teilnehmern vor den fol-
genden Ubungen einen kurzen Uberblick
Uber Sinn und Zweck von Kérperwahr-
nehmungstUbungen. Anschlieflend laden
Sie sie auf eine kleine Gedankenreise
durch ihren Kérper ein. Sie kénnen die
Ubung in jeder Ausgangsstellung durch-
fOhren. Bieten Sie den Teilnehmern an,
die Augen zu schlieen oder einfach nur
in die Ferne zu blicken. Folgende Fragen,
die die Teilnehmer nur fir sich in Gedan-
ken beantworten sollen, kédnnen Sie als
Unterstitzung stellen:




¢ ,FGhlen Sie in lhre Beine hi-
nein. Kénnen Sie genau be-
schreiben, in welcher Position
sich lhre Fuf3-, Knie- und HUft-
gelenke befinden?

* In welcher Position befindet
sich lhre Wirbelsdule?

* Kénnen Sie genau die Stellung
Ihrer Arme beschreiben?

* FUhlen Sie Spannung oder Lo-
ckerheit in lhrem Nacken und
in lhren Schultern?

* Istihr Kiefergelenk angespannt
oder gelést?

* Wie fohlt sich ihr Kopf an?
Warm oder kalt?

* Gibt es gerade viele Gedan-
ken in lhrem Kopf?

* Atmen Sie durch die Nase
oder durch den Mund?

* FUhlen Sie lhren Atem in |hrem Ober-
kérper? Wenn ja, wo2”

,Lauschen Sie noch einen Moment |h-
rer Atmung, bevor Sie mit ihrer Aufmerk-
samkeit wieder hier zurick in den Raum
kommen.”

Anschlielend sprechen Sie mit den Teil-
nehmern Uber ihre Erfahrungen.

Wenn Sie den Einstieg in die Kérperwahr-
nehmung noch vertiefen méchten, bietet
sich folgende aktivere Ubung an:
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Jeder Teilnehmer sucht sich einen Partner.
Der eine darf sich nun einen Gegenstand
ausdenken, den er als Skulptur darstellen soll
(z.B. einen Speerwerfer kurz vor dem Ab-
wurf). Der andere Teilnehmer (der Bildhauer)
darf sich die Skulptur einige Zeit ansehen.
AnschlieBend soll er die Skulptur nachstellen.
Wenn er das zur Zufriedenheit der Skulptur
ausgefUhrt hat, wechseln die Rollen.

Alternativ kénnen Sie auch Dreiergruppen
einteilen. Dann soll der Bildhauer die drit-
te Person als exakte Kopie der ,Skulptur”
aufstellen.
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