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Zu folgenden Themenbereichen liegen
Kursmanuale fur Kursleitende mit
Kurseinheiten und

Kursmanuale fir Teilnehmende vor:

Bewegung
Entspannung
Erndhrung

Die Kursmanuale fiur Teilnehmende ent-
halten Grundinformationen, Anregungen und
Tipps.

Die Kurse sind offen fiir Teilnehmende mit
unterschiedlichen Vorerfahrungen, Alters-
stufen, kulturellen Hintergriinden und jeden
Geschlechts.

Im Kurs werden Sachinformationen und das
Erlernen der Ubungen mit allen Sinnen ver-
knupft. Gelernt wird handlungsorientiert, auf
die Gruppe bezogen und unter Berick-
sichtigung biografischer Anknipfungspunkte.
Dies ermdglicht die Erweiterung der Gesund-
heitskompetenzen und den Erwerb psychi-
scher und physischer Ressourcen zur nach-
haltigen Forderung der Gesundheit.

Informationen zu den Kursen sind den
jeweiligen Ausschreibungstexten der VHS zu
entnehmen.
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Wege zum Wohlbefinden

Mit wohltuenden und kréaftigenden Bewegungsubungen, vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspannung
lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Stérkung des Rickens, zur Verbesserung der Beweglichkeit
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und
rickenschonende Koérperhaltungen und tben riickengerechte Bewegungsablaufe fir Alltag und Beruf. Dadurch
wird Ausgleich fiir Bewegungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspannungs-
und Atemuibungen sorgen fiir Erholung und ein positives Kérpergefihl.

Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag riickengerechter gestaltet werden
kann und Ubungen, die in kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, eingesetzt werden kénnen. Sie werden vieles
finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohltut, Ihre Gesundheit starkt und lhre Ressourcen
fur den Alltag erweitert.

Wichtig ist, dass Sie lhre eigenen Erfahrungen sammeln. Manchmal werden Sie innehalten miissen oder kleine
Pausen einlegen wollen. Manchmal werden Sie sich erst orientieren missen. Es wird vielleicht auch
Hindernisse und Umwege geben, deren Bewaltigung Sie letztlich weiterbringt.

Kleine Schritte

Welche Wege Sie auch wahlen, machen Sie kleine Schritte. Wie viel oder wie wenig Sie tun mdchten,
bestimmen Sie selbst. Nehmen Sie sich jedoch nicht zu viel auf einmal vor.

Sie finden hier vor allen Dingen Ubungsbeispiele und Tipps fur die Praxis, die Sie leicht in den Alltag integrieren
kénnen.

Wichtige Ubungsprinzipien Anregung zur Selbsterforschung

o Uben Sie stets langsam und ruhig, in einer o Welche Bewegungen oder Dauer-
lhnen angenehmen Geschwindigkeit. haltungen stellen fiir Sie eine Belastung

o Lassen Sie lhren Atem frei flieRen. dar?

o Uben Sie nie gegen den Schmerz. o Bei welchen Téatigkeiten treten Ricken-

o Spuren Sie der Ubung und den Verande- schmerzen auf? Beobachten Sie sich bei
rungen nach, die diese ausgeldst haben. diesen Haltungen oder Bewegungen

o Schaffen Sie sich Gelegenheiten im Alltag genau.
fur regelmaiges Uben. Ubungen wirken o Oft genugt eine kleine Veréanderung der
intensiver und fordern die Gesundheit Stellung der Lendenwirbelsdule, um die
nachhaltiger, je 6fter und ritualisierter sie gesamte Wirbels&ule in ihre naturliche
trainiert werden. Schwingung zu bringen und die Bean-

spruchung zu verringern.

Das sollten Sie beachten

o  Uben Sie stets langsam und ruhig, in einer Ihnen angenehmen Geschwindigkeit.

Die Ubungen sind so ausgewahlt, dass weitgehend Riickengesunde ihren Riicken dabei starken.

o  Fur Personen mit chronischen Riickenbeschwerden sind sie zur Pravention einer Verschlechterung,
in vielen Fallen auch zur allmahlichen Besserung geeignet. Hier entscheidet Ihr Schmerz
grundséatzlich, wie weit Sie gehen kdnnen. Erste Anzeichen von Schmerz sind die Warnung: bis
hierhin und nicht weiter. Ein leichtes Dehnungsziehen ist erlaubt.

o  Beiakuten Riickenbeschwerden fragen Sie bitte grundsétzlich lhre Arztin/lhren Arzt oder auch
die/den behandelnde/n Krankengymnast/-in, ob Bewegung Uberhaupt erlaubt ist und — wenn ja —
welche Ubungen geeignet sind und welche nicht. Bei einigen Beschwerden ist Bewegung sogar
nutzlich, bei anderen auf keinen Fall erlaubt.

o Gelegentlich erhalten Sie Hinweise bei einzelnen Ubungen, welche firr Sie auch bei Beschwerden
besonders geeignet sein kdnnten. lhr eigenes Empfinden ist fir Sie dabei durchaus eine Richtschnur.
Letztendlich sollten Sie bei Beschwerden grundséatzlich gemeinsam mit der Sie behandelnden Person
entscheiden, ob in Ihrem speziellen Fall dieses oder jenes richtig ist.

O

Bildung fiir Gesundheit VhS':.o
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Der Riucken: Anatomie
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1 Kopftrager
10 2 Dreher
3 7. Halswirbel
4 1. Brustwirbel
12 5 Schulterhdhe
6 Oberarmkopf
13 7 Schulterblattgrate
14 8 Schulterblatt
9 Rippen
16 10 1. Lendenwirbel
11 Querfortsatz
17 12 Darmbeinkamm

13 Darmbeinschaufel
14 Kreuzbein

15 Steilfbein

16 Oberschenkelkopf
17 Schambein

18 Sitzbein

4

=
Wirbelsegment mit Bandscheibe Wirbelsegment mit Bandscheibenvorfall
(Grafik: BruceBlaus, http://commons.wikimedia.org)

@ Bildung fir Gesundheit VhS"-.:
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Ubungsbeispiele

‘ Die Anleitungen zu den Ubungen werden im Kurs vermittelt.

Den Korper vorbereiten

Die Erwarmung des Organismus geschieht am besten durch die Beanspruchung groer Muskelgruppen.
Dadurch wird insbesondere die arbeitende Muskulatur zehn- bis zwanzigmal starker durchblutet als in
Ruhe. Das flhrt zu einer guten Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen und zu einer verbesserten Dehn-
fahigkeit.

AuRerdem wird die Bewegungskoordination spirbar erleichtert. Nicht zuletzt dadurch wird die Verletzungs-
gefahr deutlich reduziert. Voraussetzung: Sie sollten sich mindestens drei bis finf Minuten aufwarmen.

Gehen, Laufen und mehr
Einige Anregungen zur allgemeinen Erwéarmung:
* schnell gehen (am besten mit dynamischem Armeinsatz)
* bei jedem Schritt kraftig Gber den Mittelful® abrollen, bis Sie auf Zehenspitzen stehen — das andere
(freie) Bein kann die Aufwartsbewegung unterstiitzen
* locker traben
* vorwarts, rickwarts oder seitwarts laufen
* lockerer Hopserlauf
» Radfahren
Das ist nur eine kleine Auswahl. Auch Bewegungsspiele eignen sich zum Aufwarmen.

Mehr Bewegung im Alltag
Tipps fur die tagliche Bewegung:

* Meiden Sie Rolltreppen und Fahrstiihle zugunsten von Treppen.

+ Steigen Sie eine Haltestelle friher aus.

» Parken Sie lhr Auto weiter weg von Ihrem Ziel.

* Gehen Sie moglichst oft mit dem Hund spazieren.

* Gehen Sie mit dem Hund der Nachbarin/des Nachbarn spazieren.

» Schippen Sie den Schnee selbst von der Stral3e.

+ Sdaubern Sie den Gehsteig selbst.

» Fahren Sie oft mit dem Fahrrad.

» Halten Sie sich oft im Freien auf und bewegen Sie sich dabei.

» Gehen Sie spazieren — mit der Partnerin/dem Partner, lhren Kindern, Kolleg/-innen und Nachbarn.
* Drucken Sie lhre Unterlagen auf einem Drucker aus, der moglichst weit weg steht.
* Fuhren Sie lhre Meetings im Freien durch — und gehen Sie dabei spazieren.

Den Riicken wahrnehmen

e Die Lage spuren

Eine Chance etwas Neues zu spilren

Wahrnehmung setzt Offenheit voraus fir noch
nicht Erlebtes. Betrachten Sie die Ubungen
weniger als zu absolvierende Leistungen, sondern
vielmehr als Chance, etwas Neues zu spuren.

Bildung fur Gesundheit VhS':;.
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Den Riicken starken: Ubungsauswahl

( ibungsauswani Kraftigung )

abzenken
Variation: zuzitzlich sin Bein wegstracken

Fiel: Kraftigung der unteren Rilckenpartis und dar
Bein-Gazalk-Muskulatur

ckenheben aus der Huckenlage
nlage. Beine angsstellt, FlBs und Knis hiftbreit
augsinander, langzam Becken heben, haltan, wisder

erkdrperaufrichten
s der ROckenlage

Ricksanlags, Beine angsstsllt, Hainds im Macksn warschrankt,
ginrollendes Abheben desz Oberkorperz, Flde und unterer
Rlcken bleiben am Bedsn, beim Heben auzatmen, baim
Ablegen sinatmen.

Variation: Anztellwinks! der Beine andem, Drehen des Ober-
k@rpers beim Abhseben (linker Elenbogen zu rechtem Knie ...}
oder wechzelzsitiges Anzishen sinez Beines

Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur

erkbrperaufrichien
s der Bauchlage

Bauchlage. Arms in Seithalts, mit gestreckiam
Macken Oberkdrper laicht abheben, keina Hohl-
kreuzbildung, FiRe bleiban angsetsllt am Boden,
Atam ruhig flieRfen lazean

Variation: Arma in Seit-, Diagonal-, Winkslhalte
und immear mit abhaben

Ziel: Kriftigung der Rlckenmuskulatur, des
Schulterglirtelz, der Gesa@muskulatur

inheben aus der Bauchlage

hlage auf einem Hocker (Hiftknick an Kants], Arme
umklammern Stuhlbeine, Blick zum Boden, beids Beine biz
zur Waagerachten heben (nicht darllbar hinaws!), Flfe
anzishan, Atem ruhig flisfen lazzen

Variation: Beine in Waagesrechte gratachen und schiisBen

Ziel: Kraftigung der Geadf- und Rilickanmuskulatur,
Enflastungawirkung filr dis Lendenwirbelzauls in
Erholungeposition

Bildung fur Gesundheit vhs .
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( ibungsauswarnt Kraftigung j

einer Liegestltz /

erkOrzte Liegestltze

Auz der Bauchlags Oberkirper nach oben stitzan,

Hands in Schulterhohe, Beine angawinkslt, Baugan und £ .

Strecken der Arme, Bauchmuskulatur anspannen, kein
Hohlkreuz

Variation: bei Knisproblamen weiche Unterlage benut-
zen; erleichterte Varante: \Wanddriicken™ im Stand

Fiel: Kraftigung der Brust-, Arm- und Schultermuskulatur L

itstltz

itenlage auf Unterarm aufstliizen (Elenbogen

unter Schuliergelank), Zehen angszogen, Becken
anheban, bis dar Korper eins Gerade bildat

Variation: Beine angewinkelt
Ziel: Kraftigung der asitlichen Rumpfmuskulatur

ng werden in der Kniewaage

tellung, gleichzeitigaz Heben dez jewsilz entge-

gengessiztan Armes und Baines biz zur Waagsrechtan,

akfiv strecken (sich voratellen, mit Feras und Fingsr-

apitzen etwas wegzuschisben), kein Hohlkrewz, Bauch- o
muzkulatur anspannen

Variation: Bsi Knisproblamsan Ausflihrung im Stand mit
Abstitzen auf sinem Stuhl

Ziel: Kriftigung der gesamten Rickan- und GesdBmus-

kulatur, Verbessasrung der Koordination und des
Gleichgewichis -

nd driickt gegen Knie

nlags, rechts Hand drilckt gegen linkss Knis,
dann weachseln und linke Hand driickt gegen rechiss
Knie, Oberkirper lsicht angshoben

Variation: gestreckies Bein angswinkslt auf Boden
afellen

Ziel: Kriftigung der schragen Bauchmuskulatur

Bildung fiir Gesundheit vhs .
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( ibungsauswamt ENtlastung und Dehnung )

1. .Packchenhaltung”

Rilcksnlage, Beina zum Korper haranzighen, Hande
umfazzen beide Knis, sanft im Atemrhythmusz Beine
etwas weiter an Bauch heranzishen und Stirm Richiung
Knig filhren

Variation: jewsilz sin Bein gestreckt am Boadan lazzen

Ziel: Entlaztung der Wirbaelzdule, Dehnung der gesam-
ten Rickenmuskulatur, bei Variation Dehnung dar
Hiiftbaugar

2. .ocheibenwischer®

Rilckanlags, Beine angestallt, Arme zur Saite gestreckt,
baide Knie langzam nach rechtz zur Ssite sinkean lazzan,
Hopf dreht behutzam entgegangssstzt der Beins, sinige
Moments verwsilan, dann Seite wechaseln

Variation: breitere Fufstsllung

Ziel: Mobilizisrung der gezamtsn Wirbslz2iuls, Dehnung der
Bruztmuskulatur

3. ,Katzenbewegung*

Bank=tellung, Rilckan gerade, Rlckan langsam krilmmen
zum ,Katzenbuckel”, danm mit den Handen nach vorm
wandern biz zur Katrenstrackung” (Becksn blaibt bar Lz_’—?ilS\
den Knien) und Korper zwischen Po und Handen f ;2/_

stracken (Stirn zum Boden sinken [aszen), wisdar zur

Bankatellung zurlckkehran (Ausgangaposition)

Variation: bei Knisproblemen Ubung im Sitzen auf
ginam Hocker ausfilhren

Ziel: Mobilizierung der gesamisn Wirbelsdule,
Dehnung der Brustmuskulatur, Verbesserung der
Schulterbewaglichkeit

4. ,Der bewegte Sitz*

Sitz auf sinem Stuwhl, Arms locker an der Seits,

mit Einatmung Oberkérper aufrichten und Schultern nach
hinten zishen, mit Auzatmung Rilcken entepannan, Ober-
kgrper nach vorn beugen, 2o weit ea gut tut, weiteratmen

Variation: Dis Ubung kann auch im Stand durchgefihrt
wardan

Ziel: Mobilizisrung der Wirbelzsauls und der oberen
Gelanks

Bildung fiir Gesundheit VhS':;.
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Den Ricken entlasten

e Mit dem Aufstehen fangt es an

Haltung kommt von Bewegung

Auch wenn in »Haltung« das Wort »halten«
steckt, so ist die menschliche Kdrperhaltung doch
kein statischer Zustand, sondern ein dynamischer
Vorgang. Mit einer aufrechten Koérperhaltung ist
nicht ein in der Senkrechten verharrender Riicken
gemeint. Vielmehr bedeutet Aufrechtsein, mit
dem gesamten Koérper im Lot zu sein, ein
dynamisches Gleichgewicht zu finden.

Ein Ballkissen ladt zum Balancieren ein

e Dynamisches Sitzen
F

Sich tragen lassen Beckenkippung nach vorne — nach hinten

Bildung fiir Gesundheit VhS':;o
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e Heben und Tragen

Aufheben einer Kiste mir der Kraft der Oberschenkel Last nah am Korper
(Bitte beachten: Die Hebetechnik ist leider nicht optimal abgebildet. tragen
Die korrekte Anleitung erhalten Sie von lhrer Kursleitung.)

Wie trage ich ein Kleinkind?

Optimal entlastet die Rulckentrage. In der
Wohnung ist sie nicht immer nutzbar. Ein Kind,
das sitzen kann, kann gut auf der Hufte Platz
nehmen, kérpernah.

Damit Sie sich nicht seitlich verschieben und
das Kind im Griff haben, setzen Sie es von
vorne auf lhre Huften — solange Sie Uber den
Kopf hinwegsehen kénnen.

Eine Position, Lasten zu heben

e Programm fur das Buro

|

Arme Uber dem Kopf schlielen  Stehen wie ein Flamingo Hangematte fur die Wirbelsaule Dehnen

Bildung fiir Gesundheit vhs .
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Uber das Sehen den Riicken entlasten

Ein starrer Blick auf den Bildschirm und dazu die
Arme eng an den Koérper gezogen, um die
Tastatur zu bedienen, ist fiir Nacken, Schultern
und oberen Ricken eine Tortur.

Was fur das Sitzen gilt, gilt auch fur den Blick:
Abwechslung ist gefragt. Wenn Sie viel am
Bildschirm arbeiten missen, sollten Sie lhren
Blick immer wieder weit schweifen lassen.

Ein Blick in den Raum hinein, ein Blick aus dem
Fenster auf das Treiben drauRen, ein Blick auf
ein groRes Gemalde, in dem Sie immer wieder
Neues entdecken kdénnen, entlasten nicht nur die
Augen, sondern regen Schultern und Nacken an,
den Augenbewegungen zu folgen und sich so
minimal aber wirksam Entlastung zu verschaffen.

Bewegungstagebuch (Beispiel)

Drei Schritte zur Rickengesundheit

Sensibel werden: Eine verbesserte Selbst-
wahrnehmung hilft lhnen, das Bedirfnis nach
einer Pause zu erkennen, lange bevor Sie
geistig oder korperlich erschopft und ausge-
brannt sind und bevor sich Schmerzen ein-
stellen.

Ausgleich schaffen: Nach langem Sitzen fur
Bewegung sorgen. Nach kdorperlich anstreng-
ender Arbeit in der Riickenlage entspannen.
Vielseitige, wohltuende und angemessene
Betatigungen aller Art starken den mensch-
lichen Organismus.

Kleine Pausen — grof3e Wirkung: Auch kurze
aktive Pausen sorgen fir Erfrischung und neue
Kraft. Pausen sind keine vertane Zeit, sondern
erhdhen Ihre Leistungsféahigkeit und verhindern
Schmerzen.

Woche: Art der Bewegung Anzahl Dauer Wie habe ich mich gefiihlt?
(moglichstim Ubungs- (Minuten) Bemerkungen
mittleren Belastungs- einheiten,
bereich) Schritte usw.
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
Auswertung der Woche:
Bin ich zufrieden damit?
Was konnte ich verandern?
Ziel fur die kommende Woche:

Empfehlung: Mindestens eine halbe Stunde Bewegung pro Tag mit leicht beschleunigtem Atem (mittlerer
Belastungsbereich) kann die Gesundheit betrachtlich fordern. Regelmafigkeit fihrt hierbei zu langfristigen
Erfolgen. Sinnvoll ist die Kombination von Ausdauer, Kraft, Dehnféahigkeit/Beweglichkeit sowie die
Einbeziehung von Koordination und Entspannung und die Gestaltung von gesundheitsférdernden

Lebensweisen und -verhaltnissen.

Bildung fur Gesundheit

vhs’.
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Literaturhinweise / Links

1.

10.

11.

12.
13.

14.

Hildegard Kortmann: Rickhalt — Die Wirbelséule trainieren, den Ricken stéarken, Ernst Klett Verlag,
Stuttgart 2000 (Handbuch und Kursbuch) (derzeit vergriffen; fragen Sie lhre VHS, Blicher kénnen ggf. dort
ausgeliehen werden)

Astrid Rimbach: Spielbein — Standbein, Gymnastik fiir bessere Koordination, Ernst Klett Verlag, Stuttgart
2000 (Handbuch und Kursbuch) (derzeit vergriffen; fragen Sie Ihre VHS, Biicher kénnen ggf. dort
ausgeliehen werden)

Claudia Grove- Wie steht's? Wie geht’'s? Korpererfahrung im Alltag, Ernst Klett Verlag, Stuttgart, 1999
(Handbuch und Kursbuch) (derzeit vergriffen; fragen Sie lhre VHS, Bicher kdnnen ggf. dort ausgeliehen
werden)

Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer: Das Gronemeyer Rickentraining mit DVD, Verlag Zabert Sandmann,
Munchen 2009

Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer: Mein Ruckenbuch, Goldmann TB, Munchen 2008

Gerd Kaluza: Was die Seele stark macht: Programm zur Férderung psychosozialer
Gesundheitsressourcen, Klett-Cotta, Stuttgart 2011

. Aaron Antonovsky u. Alexa Franke: Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit, dgvt-Verlag,

Tlbingen 1997

Das Ruckenbuch, Stiftung Warentest, 2010

Gemeinsam gegen Riickenschmerzen - Aktion Gesunder Riicken (AGR) e.V.: www.agr-ev.de (Anderung
vorbehalten)

A. Flothow, H.D. Kempf, U.Kuhnt, G. Lehmann, KddR-Maual Neue Riickenschule, Urban & Fischer,
Miinchen 2011

Gesundheit fir Deutschland (Techniker Krankenkasse und Professor Dr. Dietrich Gronemeyer):
https://www.tk.de/tk/medizin-und-gesundheit/bewegung/gesunder-ruecken/20490 (Anderung vorbehalten)
AOK: https://www.aok.de/gesundes-leben/vorsorge/gesunder-ruecken (Anderung vorbehalten)
BARMER-GEK: https://www.barmer-gek.de/gesundheit/krankheit-behandlung/schwerpunktthemen/
gesunder-ruecken (Anderung vorbehalten)

Fragen Sie auch lhre Krankenkasse nach Informations- und Ubungsmaterial.

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen

Die Volkshochschulen bieten u.a.: qualitatsorientierte Gesundheitsbildung, vielfaltige und verlassliche
Angebotsstrukturen, Wohnortnahe, Offenheit fur alle Blrgerinnen und Blrger.

Das Selbstverstandnis von Gesundheitsbildung an Volkshochschulen:

o Volkshochschulen verstehen Gesundheit im ganzheitlichen Sinne, als Zusammenspiel von

korperlichem, seelischem, geistigem, Okologischem und sozialem Wohlbefinden (entsprechend der
Definition der Weltgesundheitsorganisation WHO).

o Sie gehen davon aus, dass das Gesundheitsbewusstsein und -verhalten von Bildung, Lebensstil und

sozialer Lage beeinflusst werden. Dabei bleiben Menschen ein Leben lang lernféahig und kénnen ihre
Gesundheit und Lebensqualitéat unabhangig von ihrem Alter jederzeit fordern.

o Ziele der Gesundheitsbildung sind: Starkung der gesundheitlichen Ressourcen; Erweiterung der

Gesundheitskompetenzen; Férderung von gesundheitsbewussten Lebensweisen und Lebensverhalt-
nissen; Unterstiitzung des eigenverantwortlichen Umgangs mit Gesundheit; Vermittlung von gesund-
heitsrelevantem Wissen in den Alltag; Orientierung an der Salutogenese nach Antonovsky als
richtungsweisende péadagogisch-didaktische Grundlage; Ermdglichen von Lernprozessen, die kognitive
Verarbeitung mit emotionalen, kérperlichen und sozialen Erfahrungen verkniipfen und die motivieren,
die gewonnenen Erkenntnisse in gesundheitsbewusstes Handeln umzusetzen.

(siehe auch: Bildung fur Gesundheit, Gemeinsam Zukunft gestalten: Selbstverstandnis und Leitbild der Gesund-
heitsbildung an Volkshochschulen, Hrsg.: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V., Bonn 2008)

Bildung fiir Gesundheit VhSi.


http://www.agr-ev.de/

