16. Tag der Rickengesundheit am 15. Marz 2017 (f)
Praxisbeispiele zu ,Balance halten — Rucken starken!® %5 BUNDESVERBAND

uuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Praxisbeispiele fur eine Einfuhrungsveranstaltung zum Thema
,Balance halten — Rucken starken!*

Regionale Anbieter von MaRnahmen zur For-
derung der RUckengesundheit veranstalten
rund um den 15. Marz Einfihrungen, Tage der
offenen Tur etc.

Uber PR-MaRnahmen' wie Aushénge, Mailings
und Pressemitteilungen wird die regionale
volkerung Uber die geplante Veranstaltung
informiert.

Der BdR e. V. stellt Ihnen mit den vorliegenden
Materialien den Ablauf moglicher Veranstal-
tungen vor.

Jede dieser Veranstaltungen dauert ca. 60 bis
90 Minuten und kann bedarfsgerecht auch
mehrfach angeboten werden.

Insgesamt haben wir fur Sie drei Beispiele aus
unterschiedlichen Arbeitsfeldern fir Ruicken-
schullehrer vorbereitet:

1. EinfUhrungsveranstaltung flr Anbieter von Rickenschulkursen im
Handlungsfeld Bewegungsgewohnheiten

2. Einfuhrungsveranstaltung fir Anbieter von MaRnahmen in der
Betrieblichen Gesundheitsforderung — Schwerpunkt Biiroarbeitsplatz

3. Einfuhrungsveranstaltung fr Anbieter von Ma3nahmen in der
Betrieblichen Gesundheitsforderung — Schwerpunkt Arbeitsplatz PKW

Hier erfahren Sie mehr zu den Hintergriinden und erhalten ausgearbeite Stundenbilder zu Ihrer
freien Verfugung. Im Anhang finden Sie die zugehdrigen Bewegungsprogramme, die Sie den
Teilnehmer/innen Uberreichen durfen.

1. Einleitung

Seit zehn Jahren organisiert der Bundesverband deutscher Rickenschulen (BdR) e. V. ge-
meinsam mit der Aktion Gesunder Rucken (AGR) e.V. den Tag der Ruckengesundheit. Wie in
jedem Jahr, findet dieser Tag am 15. Marz statt. Zur Erhéhung der Attraktivitat dieses Tages
wahlen die Veranstalter ein aktuelles Motto aus. Fir das Jahr 2017 lautet das Motto ,Balance
halten — Ricken starken!*

! Vorgefertigte PromotionsmafRnahmen finden Sie auf www.bdr-ev.de/tdr2017
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2. Hintergrundinformationen zu ,,Balance halten — Rucken starken!*

Der Begriff ,Balance® hat flr die Rickengesundheit eine besondere Bedeutung. Er kann fir
korperliche und psychosoziale Aspekte herangezogen werden. Nach dem Grundverstandnis
der Salutogenese pendelt der Mensch zwischen Gesundheit und Krankheit. In Anlehnung an
dieses Bild pendeln auch die kdrperlichen und psychosozialen Voraussetzungen einer Person
zwischen z. B. sehr gut und ungeniigend.

Balance von Kérperhaltung und Bewegungsablaufe

Fir das menschliche Bewegungssystem ist es wichtig, dass sich die Kérperhaltung beim Ste-
hen, Gehen und Sitzen dynamisch im Lot befindet. Das Gleiche gilt fur haufig ausgefiuhrte
Bilck- oder Hebetatigkeiten, die in physiologischen Bewegungsmustern unter muskularer Kont-
rolle ausgefiihrt werden sollten. Gute Voraussetzungen fiir einen gesunden Riicken schaffen
die ausbalancierte Wirbelsaule Gber dem Becken und der ausbalancierte Kopf auf der Halswir-
belsaule. Uber langere Zeit eingenommene Fehl- oder Zwangshaltungen kénnen muskulo-
skelettale Beschwerden verursachen.

Neuro-muskulare Balance

Der Wunsch nach einer ausbalancierten Kérperhaltung und harmonischen Bewegungsablaufen
kann nur erfullt werden, wenn gleichzeitig auch die wichtigsten Skelettmuskeln eine Balance
aufweisen. Sind Agonisten und Antagonisten ungleich ausgebildet, spricht man von einer mus-
kularen Dysbalance. Wichtig fur die neuro-muskulare Balance ist nicht nur die Maximalkraft der
Muskeln, sondern fur allem die inter- und intramuskulare Koordination. Der Begriff ,Sensomoto-
rik“ beschreibt das komplexe Zusammenspiel zwischen den Sinnesorganen und der Muskulatur.
Die modernen Trainingsformen, wie Functional Training, Core-Training, Cross-Training oder
Faszientraining zielen vor allem auf eine neuro-muskulare Balance.

Balance zwischen Belastung und Erholung

Die richtige Dosierung von Belastung und
Erholung ist ein zentrales Anliegen der
Trainingslehre, Sportmedizin und auch
der Arbeitswissenschaften. Zu hohe kor-
perliche Belastungen fuhren langfristig zu
Uberlastungsschaden am menschlichen
Bewegungssystem. Zuviel Erholung oder
Schonung hat ebenso eine Abnahme der
physiologischen Leistungsfahigkeit zur
Folge. Die optimale Belastungsdosierung
kann nur unter Berlcksichtigung der indi-
viduellen Leistungsvoraussetzungen er-
reicht werden.
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Psychische Balance

Die Aussagen zur koérperlichen Belastung

und Erholung kénnen auch auf die Psy-

che eines Menschen Ubertragen werden.

Eine chronische Uberforderung der Psy-

che, z. B. durch hohe Arbeitsdichte, Leis-

tungsdruck, mangelhafte Wertschatzung

oder soziale Konflikte, kann psychosoma-

tische Beschwerden und Erkrankungen

verursachen. Die psychische Uberforde-

rung kann sowohl im Arbeitsleben als

auch im privaten Bereich entstehen. Ge-

rat die Psyche aus der Balance, dann

kann grundsatzlich auch die Rickengesundheit ins Wanken kommen. Das Rickenschmerzge-
schehen kann nur in Zusammenhang mit psycho-sozialen Faktoren erklart und behandelt wer-
den. Achtsamkeit, Selbstflirsorge, Selbstwirksamkeit, sozialer Rickhalt, Resilienz oder Saluto-
genese sind wichtige Aspekte zur Starkung der psychischen Balance.

Riicken starken

Der zweite Teil des Mottos zum Tag der Riuckengesundheit nimmt die Ressourcen zur Forde-
rung der Rickengesundheit in den Fokus. Die physische und psychische Leistungsfahigkeit
eines Menschen kann lebenslang durch einen aktiven, gesundheitsférderlichen Lebensstil ge-
steigert werden. Dieser Lebensstil ist gekennzeichnet durch: positive, soziale Beziehungen,
hohe Arbeitszufriedenheit, Lebensfreude, regelmaRige koérperliche Aktivitaten, ausgewogene
Erndhrung, Dauerstressvermeidung und Entspannung. Es ist eindeutig und wissenschaftlich
hinlanglich belegt, dass ein gesunder Ricken nicht allein durch die Hoéhe der Muskelkraft im
Rucken oder die Stellung der Wirbelsaule bestimmt wird. Der bio-psycho-soziale Ansatz der
Neuen Rickenschule nach der Konféderation der deutschen Rickenschulen (KddR) driickt
diese Sichtweise unmissverstandlich klar aus.

Das Balancemodell der Riickengesundheit
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3.1. Praxisbeispiel Bewegungsgewohnheiten

Einflhrungsveranstaltung fur Anbieter von Rickenschulkursen im Handlungsfeld
Bewegungsgewohnheiten unter besonderer Berlcksichtigung des Mottos
,Balance halten — Riicken starken®!

Inhalte:

Vorstellung Ihrer Institution

Hintergrundwissen zur Ruckengesundheit

Vorstellen des Balancemodells zur Rickengesundheit
Haltungs- und Bewegungsschulung
Bewegungsprogramme mit dem Turnstab und Theraband
Entspannungsprogramm zur Entdeckung der Atemraume

Zeitlicher Ablauf im Einzelnen:

Zeit
(min)

Phase Ziele Inhalte

Organisation

Medien und
W EYCIETET

Einstieg = Vorstellung von Re-  Begruflung, Vorstellen der Inhalte der = Gruppe sitzt im 15
ferenten, Institution Veranstaltung Halbkreis
und Gasten Befragung der Gaste nach ihren Flipchart
= Erfahren der Wunschen
Wiunsche
Hauptteil 4. HinfUhrung zur Kurzvortrag zur Anatomie und Physio- = Teilnehmer (TN) 50
Ruckengesundheit,  logie der Wirbelsaule, Bedeutung der  sitzen im Halb-
Vermitteln von Kérperhaltung, Haltungswechsel, kreis auf Hockern
Hintergrundwissen Muskelpflege und psychischer Fliochart
Balance zur Rickengesundheit. (vgl. P
Anmerkung 1) Wirbelsaulen-
modell
Vorstellung des Balancemodells zur
Ruckengesundheit Abbildungen
,Balancemodell*
(Anhang)

5. Sensibilisieren flr Haltungs- und Bewegungsschulung Bewegungsprog-
eine aufrechte mit dem Turnstab ramm ,Turnstab®
Koérperhaltung (Anhang)

6. Sensibilisieren fur Bewegungsubungen mit dem s.0.
ﬁ/ﬁslizcljir;ugg der Turnstab Bewegungsprog-

plieg Bewegungsprogramm mit dem ramm ,Thera-
Theraband band“ (Anhang)
7. Sensibilisieren fir Kurze Einfihrung in das Thema

den Zusammenhang

von Stress und

»Stress und Rickengesundheit® durch
Kurzvortrag. (vgl. Anmerkung 2)

Ruckenschmerzen,
Vermitteln von Hin-
tergrundwissen zur
Stressbewaltigung

Anschlieend folgt ein Gruppenge-
sprach.
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8. Gruppengesprach 1. Leitfrage: Was hat Sie in den ver-
gangenen Tagen gestresst?

Die Antworten werden auf einem Flip-
chart aufgeschrieben.

Als Zwischenergebnis wird der Begriff
~Stressoren auf dem Flipchart schrift-
lich festgehalten und farblich hervor-
gehoben.

2. Leitfrage: Wie hat ihr Korper auf
den Stress reagiert?

Auch diese Antworten werden aufge-
schrieben.

Als weiteres Zwischenergebnis wird
der Begriff ,Stressreaktion” auf dem
Flipchart schriftlich festgehalten und
farblich hervorgehoben.

3. Leitfrage: Welcher Zusammen-
hang besteht zwischen der Stress-
reaktion und Rickenschmerzen?

Gruppengesprach und Ergebnissiche-
rung:

» Stress erhoht die Muskelspannung
im Rucken.

= Verspannte Muskeln schmerzen.

= Stress verstarkt die Schmerzwahr-

nehmung.
Korper- = Verbessern der Ent- = Kennenlernen von einfachen Atem- TN sitzen im 15
wahr- spannungsfahigkeit  Gbungen Halbkreis
nehmung Entspannungs-
und Ent-
- programm ,Atem-
spa raume” (Anhang)
nung
Ab- = Reflexion, Feed- Gesprachsrunde und Verabschie- Weiteres Bewe- 10
schluss back, Ausblick auf dung, zusatzlich Bewegungsprog- gungsprogramm
die Kursangebote ramm fur die Gymnastikmatte. auf der Gymnas-
* Aushandigen der tikmatte
Bewegungs- und Bewegungsprog-
Entspannungsprog- ramm ,Matten-
ramme gymnastik*
(Anhang)

Gesamt 90

Anmerkung 1: Einen geeigneten Kurzvortrag (,Die vier Saulen der Rickengesundheit®) finden
BdR-Mitglieder im Internen Bereich des BdR-Internetauftritts.

Anmerkung 2: Das Stressbewaltigungskonzept nach Kaluza finden Sie in: Kaluza, G. (2015)
Stressbewaltigung-Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsférderung. Springer-
Verlag Heidelberg.

5/20


http://bdr-ev.de/login/?no_cache=1

16. Tag der Rickengesundheit am 15. Marz 2017
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3.2. Praxisbeispiel Haltungs- und Bewegungsschulung fur das Buro

EinflUhrungsveranstaltung fir Anbieter von MalRnahmen in der Betrieblichen Gesundheitsfor-
derung — Schwerpunkt Buroarbeitsplatz unter besonderer Bericksichtigung des Mottos ,Ba-
lance halten — Rucken starken®!

Inhalte:

Vorstellung Ihrer Institution
Hintergrundwissen zur Ruckengesundheit

Haltungs- und Bewegungsschulung fir das Bliro
Ergonomie von Buroarbeitsplatzen

» Vorstellen des Balancemodells zur Riickengesundheit

Ausgleichsgymnastik und Entspannung im Buro

Zeitlicher Ablauf im Einzelnen:

Phase

Einstieg

Wissens-
vermitt-
lung

Hal-
tungs-
schulung

Erarbei-
tung

Ubung

Ziele

Vertrauen aufbauen
Klarheit schaffen

Grundlagen Uber
Aufbau und Funkti-
onsweise verstehen

Kriterien fir das auf-
recht-dynamische
Sitzen und Stehen
erfahren

Den Blrostuhl
individuell einstellen
konnen

Ausgleichslibungen
im Blro kennen-
lernen

Inhalte

Vorstellen des Referenten, Ziele und
Inhalte der Veranstaltung, Hinweise

zum Tag der Rickengesundheit, Er-
wartungshaltung der TN

Anatomie und Physiologie der Wirbel-
saule

Vorstellung des Balancemodells zur
Rackengesundheit

Schulungskurzprogramm flr das er-
gonomische Sitzen auf dem Burostuhl

Kriterien fur das ergonomische Ein-
stellen eines Burostuhls

Angeleitete Bewegungseinheit mit
Musik

Organisation

Medien und
W EYCIETET!

Sitzen im Stuhl-
kreis, moglichst
auf den eigenen
Birostihlen

Flipchart

Kurzvortrag

Wirbelsaulen-
modell

Abbildungen
,Balancemodell*
(Anhang)

Einzel- und Part-
neribungen mit
dem Turnstab

Gruppenarbeit

Merkblatt ,Blro-
stuhlergonomie*
(Anhang)
Gruppenarbeit

Musikanlage

BUNDESVERBAND
deutscher Riickenschulen

10

10

10

10
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Training = Therabandibungen Angeleitete Ubungseinheit mit dem Einzel- und Part- 10
kennenlernen Theraband neribungen im
Sitzen und im
Stehen

Therabander
Musikanlage

Bewegungsprog-
ramm ,Thera-
band“ (Anhang)

Entspan- = Sensibilisieren fir Igelballmassage Partnerarbeit 30
nung Entspannung Tanz der Wirbelsaule Igelballe
Atemraume erfahren Entspannungs-
programme ,Tanz
der Wirbelsaule*
und ,Atemraume*
(Anhang)
Ab- = Feedback der TN Abschlussbefragung der TN 5
schluss Ausblick auf den Ausblick auf den weiteren Ablauf der
weiteren Ablauf Betrieblichen Gesundheitsférderung
Gesamt 90
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3.3. Praxisbeispiel Haltungs- und Bewegungsschulung fur den PKW

EinfGhrungsveranstaltung fur Anbieter von MalRnahmen in der Betrieblichen Gesundheits-
forderung — Schwerpunkt Arbeitsplatz PKW unter besonderer Beriicksichtigung des Mottos
,Balance halten — Riicken starken®!

Inhalte:

Zeitlicher Ablauf im Einzelnen:

Vorstellung Ihrer Institution

Hintergrundwissen zur Ruckengesundheit

Vorstellen des Balancemodells zur Rickengesundheit
Erarbeiten der aufrecht-dynamischen Sitzhaltung
Ergonomie und individuelle Einstellung eines PKW-Sitzes
Stressfreies Fahren im PKW

Phase Ziele Inhalte Organisation
Medien und Ma-
terialien
Einstieg = Vertrauen aufbauen  Vorstellen des Referenten, Ziele und Sitzen im Stuhl- 10
. . Inhalte der Veranstaltung, Hinweise kreis
Klarheit schaffen zum Tag der Rickengesundheit, Er- Fliochart
wartungshaltung der TN P
Wissens- = Grundlagen Uber Anatomie und Physiologie der Wirbel- = Kurzvortrag 5
ng onsweissder Wi oo Wirbelsslen-
g belsiule verstehen Vorstellung des Balancemodells zur modell
Rickengesundheit Abbildungen
.Balancemodell®
(Anhang)
Hal- » Kriterien fur das auf- = Schulungskurzprogramm fiir das er- Einzel- und Part- 10
tungs- recht-dynamische gonomische Sitzen neribungen mit
schulung Sitzen erfahren dem Turnstab
Erarbei- = Kiriterien flr einen Kriterien fir das ergonomische Ein- Gruppenarbeitan 10
tung ergonomischen stellen eines PKW-Sitzes einem PKW-Sitz
PKW-Sitz Merkblatt ,PKW-
= Den PKW-Sitz Sitzergonomie*
individuell einstellen (Anhang)
kénnen
Ubung » Ausgleichsibungen | Angeleitete Bewegungseinheit mit Gruppenarbeit 10
im PKW kennen- Musik .
Musikanlage

lernen
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Training = Therabandibungen Angeleitete Ubungseinheit mit dem Einzel- und Part- 10
kennenlernen Theraband neribungen im
Sitzen und im
Stehen
Therabander
Musikanlage
Bewegungsprog-
ramm ,Thera-
band“ (Anhang)
Stress- = Sensibilisieren fiir Gruppengesprach Uber mdgliche Flipchart 15
bewalti- psychische Aspekte = Stress-Situationen beim Autofahren Entspannungs-
%l:]?g :rrtj beim Autofahren und mogliche Vermeidungsstrategien programm ,Atem-
P Atemraume erfahren raume” (Anhang)
nung
Ab- » Feedback der TN Abschlussbefragung der TN 5
schluss = Ausblick auf den Ausblick auf den weiteren Ablauf der
weiteren Ablauf Betrieblichen Gesundheitsférderung
Gesamt: 75
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Anhange

1. Grafik 1 ,Balancemodell - Kérperliche Belastung und Erholung®
2. Grafik 2 ,Balancemodell - psychische Belastung und Erholung®

3. Grafik 3 ,Balancemodell Riickengesundheit*

4. Bewegungsprogramm ,Turnstab®
5. Bewegungsprogramm ,Theraband”

Bewegungsprogramm ,Mattengymnastik®

Entspannungsprogramm ,Atemraume*

Entspannungsprogramm ,Tanz der Wirbelsaule*

9. Merkblatt ,,Burostuhlergonomie*
10. Merkblatt ,PKW-Sitzergonomie*®

Anmerkung 1: Einen fur die Einfuhrung geeigneten Kurzvortrag (,Die vier Sdulen der Ruck-
engesundheit’) finden BdR-Mitglieder im Internen Bereich des BdR-Internetauftritts.

Anmerkung 2: Das Stressbewaltigungskonzept nach Kaluza finden Sie in: Kaluza, G. (2015)
Stressbewaltigung-Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsférderung. Springer-
Verlag Heidelberg.
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Balance halten — Riucken starken!
Koérperliche Balance als Aspekt aus dem Balancemodell zur Rickengesundheit

Belastung Erholung

Abb. Balancemodell zur Riickengesundheit ©Ulrich Kuhnt 2017
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Balance halten — Riucken starken!
Psychische Balance als Aspekt aus dem Balancemodell zur Rliickengesundheit

Belastung Erholung

Abb. Balancemodell zur Riickengesundheit ©ULlrich Kuhnt 2017

}

BdR

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen



© 2017 Ulrich Kuhnt, Riickenschule Hannover

BUNDESVERBAND

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Balance halten - Rucken starken! ({{ Bd R

Balancemodell zur Riickengesundheit

Belastung Erholung Belastung Erholung

Korper- Psychi-
liche sche

Riicken-
gesundheit

Abb. Balancemodell zur Riickengesundheit ©Ulrich Kuhnt 2017



© 2017 Ulrich Kuhnt Riickenschule Hannover

Balance halten - Riicken starken! Bd R

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

Top Ten der Turnstabgymnastik ]

Folgende Ubungen stérken vor allem Ihre Riicken-, Schulter- und Armmuskeln. Beachten Sie vor dem Start einige
Trainingshinweise, damit Sie beim Uben alles richtig machen:

 Atmen Sie bei allen Ubungen normal weiter,  Wiederholen Sie die Ubungen ca. 10 bis 15 mal

betonen Sie die Ausatmung in der Dehnphase ..
1e die Al ung ! r P ¢ Uben Sie freudvoll und gelassen — am besten

e Fiihren Sie die Ubungen langsam aus und in einer geselligen Gruppe mit Musik
nehmen Sie eine aufrechte Sitz- und Stehposition ein

Hinweis: Den Turnstab (etwa ein Meter lang und ca. zwei Zentimeter Durchmesser)
kdnnen Sie sich in einem Baumarkt fur wenige Euro kaufen.

Ubung 1. Strecken Sie im Ubung 2. Strecken Sie beide

Wechsel Ihren rechten und Arme nach oben und neigen

linken Arm einige Sekunden Sie Ihren Oberkdrper abwechselnd

lang senkrecht nach oben. nach rechts und nach links.

Ubung 3. Bewegen Ubung 4. Fassen Sie den Stab hinter lhrem Riicken mit
Sie den Stab hinter einer Hand von oben und mit der anderen von unten.
Ihrem Kopf nach oben Versuchen Sie nun die Hande mdglichst nah zusammen
und nach unten. zu fuhren (jeweils ca. 60 Sekunden).

Ubung 5. Strecken Sie beide Arme senkrecht nach
oben und neigen Sie danach den Oberkdrper nach vorn.
Drehen Sie in dieser Position den Oberkorper abwech-
selnd nach rechts und nach links.

Ubung 7.

Kreisen Sie

Ihre Schultern

langsam zuriick und nach vorn.

Ubung 9. Fuhren Sie den Stab im
Einbeinstand an das linke angehobene
Knie und strecken Sie danach beide
Arme und ein Bein diagonal zur Seite.

Ubung 6. Strecken Sie beide
Arme nach oben und neigen

Sie Ihren Oberkérper abwechselnd
nach rechts und nach links.

Ubung 8. Stellen Sie sich

beckenbreit fest auf beide FiBe und schieben
Sie nun Ihr GesaB nach hinten. Strecken Sie dabei
gleichzeitig beide Arme mit dem Stab nach vorn oben.

Ubung 10. Fihren Sie den Stab im
Einbeinstand nach vorn an das
rechte angehobene Knie und

gehen Sie danach in die Standwaage.
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Top Ten der Therabandgymnastik I

Folgende Ubungen stérken vor allem Ihre Ricken-, Schulter- und Armmuskeln. Beachten Sie vor dem Start einige
Trainingshinweise, damit Sie beim Uben alles richtig machen:

 Atmen Sie bei allen Ubungen normal weiter * Wahlen Sie eine Therabandstérke, mit der Sie alle
Ubungen recht locker ca. 10 bis 15 mal wiederholen

e Fiihren Sie die Ubungen langsam aus und Kénnen

nehmen Sie einen festen Stand ein )
* Uben Sie freudvoll und gelassen — am besten

e Ziehen Sie |hre Schultern bewusst nach unten, in einer geselligen Gruppe mit Musik

strecken Sie lhre Halswirbelsaule

Ubung 1 Ziehen Sie das Ubung 2. Ziehen Sie das Band
Band vor Ihrem Kérper Uber Ihrem Kopf auseinander.
auseinander. Daumen zeigen

dabei nach auBen.

Ubung 3. Ubung 4. Stellen Sie Ihren linken FuB
Ziehen Sie auf ein Bandende und fassen Sie das
das Band hinter andere Ende mit der rechten Hand.
lhrem Riicken auseinander. Ziehen Sie es nun in die Lange.

Ubung 5. Gehen Sie in die leichte

Hocke. Fassen Sie mit der linken Hand

ein Ende des Bandes und fixieren Sie es auf dem linken
Knie. Fassen Sie mit der rechten Hand das andere
Ende und ziehen Sie nun das Band in die Lange.

Ubung 7. Verknoten Sie die
Enden des Bandes und legen
es um lhre Handgelenke. Ziehen
Sie nun das Band auseinander.

Ubung 9.

Fuhren Sie das verknotete Band

im Einbeinstand nach vorn an das
rechte angehobene Knie und

gehen Sie danach in die Standwaage.

Ubung 6. Fassen Sie

hinter lnhrem Riicken mit

beiden Handen das Band - eine Hand unten,

die andere oben — und ziehen es dann auseinander.

Ubung 8. Fuhren Sie das verknotete

Band im Einbeinstand an das linke

angehobene Knie und strecken Sie

danach beide Arme und ein Bein diagonal zur Seite.

Ubung 10. Strecken Sie in leichter
Hockstellung beide Arme mit dem

verknoteten Band nach vorn.

Bewegen Sie nun lhr Becken in den
Huftgelenken sanft nach vorn und nach hinten.



© 2017 Ulrich Kuhnt, Riickenschule Hannover

Balance halten - Riuicken starken! Bd R

BUNDESVERBAND
Top Ten der Matteniibungen fiir Einsteiger S

Folgende Ubungen dehnen und kraftigen vor allem Ihre Bauch-, Rlicken- und Beinmuskeln. Beachten Sie vor dem
Start einige Trainingshinweise, damit Sie beim Uben alles richtig machen:

* Atmen Sie bei allen Ubungen normal weiter e Fiihren Sie die Dehnilibungen

- ca. 60 Sekunden lang durch
e Fihren Sie die Ubungen langsam und bewusst aus 9

e Uben Sie freudvoll und gelassen — am besten

* Wiederholen Sie die Kréaftigungsiibungen in einer geselligen Gruppe mit Musik

ca. 10 bis 15 mal

Ubung 1. Dehnung Riickenmuskulatur. Umfassen Ubung 2. Dehnung Hiftmuskulatur. Ziehen Sie in

Sie in der Rickenlage mit Ihren Handen beide Knie und der Rickenlage mit beiden Handen ein Knie zum Ober-
ziehen Sie diese sanft in Richtung Oberkérper. korper. Strecken Sie das andere Bein auf dem Boden.
Ubung 3. Kraftigung Bauchmuskulatur. Stiitzen Ubung 4. Ganzkorperdehnung. Legen Sie beide

Sie in der Rickenlage mit einer Hand lhren Kopf. angewinkelten Beine auf die Seite und Ihren Ricken
Driicken Sie mit der anderen Hand gegen das diago- flach auf den Boden. Strecken Sie nun den Gegenarm
nale Knie und heben Sie dabei den Oberkérper an. diagonal zur anderen Seite.

Ubung 5. Kraftigung GesaBmuskulatur.
Stellen Sie in der Riickenlage

beide FuBe auf den Boden und

heben Sie lhr Becken bis zur Hiftstreckung an.

Ubung 7. Kriftigung Armmuskeln.
Beugen und strecken Sie
im VierfuBlerstand lhre Arme.

Ubung 9. Kréaftigung Riickenmuskulatur.
Fihren Sie im VierfuBlerstand

diagonal einen Arm nach vorn und

ein Bein nach hinten.

Ubung 6. Dehnung Beinriickseite.

Umfassen Sie in der Rickenlage

mit beiden Handen den Oberschenkel

und strecken Sie das andere Bein flach auf den Boden.

Ubung 8. Dehnung Brustmuskulatur.
Schieben Sie in der Rutschhalte beide Arme
flach Uiber den Boden nach vorn und zur Seite.

Ubung 10. Dehnung Riickenmuskulatur.

Bewegen Sie in der VierfuBlerposition lhren Riicken
abwechselnd in die ,Katzenbuckelposition“ und in die
,Pferderlickenposition®.
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Entspannen Sie sich durch
entdecken lhrer Atemraume

Eine leicht zu erlernende Entspannungsmethode, ist die
Entspannung lber das Erfiihlen von Atemrdumen und
Atembewegungen mit Ihren Handen. Ziel ist es, (iber das
Erleben des Atems, die Aufmerksamkeit in den gegen-
wartigen Moment zu lenken und somit den Geist, der
meist mit Erwartungen, Wiinschen, Sorgen, Gedanken
an die Zukunft oder Vergangenheit beschéftigt ist, zur
Ruhe zu bringen. Das hilft sich zu entspannen, aber auch
zukunftigen Stress zu vermeiden, indem die Achtsamkeit
geférdert wird.

BdR

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

Falls Ihre Gedanken abschweifen sollten, was ganz nor-
mal ist, versuchen Sie immer wieder bewusst zum Atem
zurlickkehren. Bleiben Sie dabei méglichst wertungsfrei!

Beim regelméBigen Uben kdnnen Sie spater auch die
Hande weglassen und zu einer reinen Atembeobachtung
Ubergehen. Dabei wird der Blick noch mehr nach Innen
gelenkt. Fuhren Sie jede Atemibung etwa 15 bis

20 Atemzlge lang aus.

© 2017 Ulrich Kuhnt/Jana Rothe, Riickenschule Hannover

1. Bequemer, aufrechter Sitz;
schlieBen Sie méglichst Ihre
Augen, nehmen Sie den Korper
wahr und kommen Sie zur Ruhe.

2. Legen Sie lhre Hande auf die
Bauchdecke und spuren Sie den
Atem. Wie bewegen sich die
Bauchdecke und der Bauchraum?
Atmen Sie in lhre Hande. Lassen
Sie lhren Atem zun&chst frei
flieBen, dann fiir ca. flnf Atemziige
tiefer atmen, ohne in Atemnot

zu kommen! Atmen Sie danach
wieder ganz frei.

3. Legen Sie lhre Hande vorne

auf die Rippenbdgen und splren
Sie den Atem. Wie flieBt dort
Atem? Was und wie bewegt sich
der Brustkorb? Atmen Sie in ihre
Hande. Lassen Sie lhren Atem
zundachst frei flieBen, dann flr ca.
funf Atemzulge tiefer atmen, ohne
in Atemnot zu kommen! Atmen Sie
danach wieder ganz frei.

4 und 5. Legen Sie eine Hand seitlich an den Brustkorb, die andere Hand auf die Bauchdecke. Wie fuhlt sich mit die-
ser Handhaltung der Atem an? In welcher Reihenfolge bewegen sich die Hande beim Aus- bzw. Einatmen? Vertiefen
Sie Ihren Atem fur fiinf Atemziige in Richtung beider Hénde! Lassen Sie den Atem danach wieder ganz frei flieBen.

Wechseln Sie die Handhaltung.

6. Legen Sie lhre Hande seitlich von hinten an den
Brustkorb in Richtung lhrer Flanken. Fiihlen Sie wie
sich dieser Bereich durch den Atem bewegt. Vertiefen
Sie lhren Atem fir funf Atemziige in Richtung beider
Hégde! Lassen Sie den Atem danach wieder ganz frei
flieBen.

7. Legen Sie beide Hande auf Ihren Lendenbereich.
Spuren Sie die Atembewegung in dieser Region!
Lassen Sie flnf tiefe, lange Atemzlge in diese

Region flieBen. Lassen Sie danach den Atem wieder
frei flieBen. .

Beenden Sie die Ubung, indem Sie den Atem im ge-
samten Kérper wahrnehmen und Sie in Verbindung mit
ein paar tiefen Atemzigen sich rekeln und strecken und
langsam wieder die Augen 6ffnen.
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Tanz der Wirbelsaule - Entspannung BUNDESVERBAND
in Bewegung leutscher Ruckenschulen

Der ,,Tanz der Wirbelsdule“ ist eine Bewegungsfolge, die gleichermaBen positiv Ihre kdrperliche als auch Ihre psy-
chische Ebene anspricht und sie miteinander verknlpft. Das geschieht vor allem durch das Bindeglied, den Atem,
der wihrend des Ubens ruhig, lang und gleichmaBig flieBt. Es verbessert sich die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsaule,
verspannte Muskulatur wird gelockert und lhr Atem vertieft sich.

Die Bewegungsfolge kénnen Sie im Sitzen oder Stehen ausfiihren und am Ende des Ubens sollten Sie eine Phase
des Nachsplrens integrieren.

Es bedeuten: AA = Ausatmen; EA = Einatmen; WS = Wirbelsaule 7. AA - Drehung nach links

1. Aufrechter Sitz, FUBe parallel,
Schulterblétter sanft nach hinten

unten ziehen, WS aufrichten; 2.EA-
Scheitel strebt nach oben. beide Arme nach oben strecken 3. AA - Seitbeuge nach links 10. EA - WS in Mitte aufrichten
4. EA - WS in Mitte aufrichten 5. AA - Seitbeuge nach rechts 6. EA — WS in Mitte aufrichten 13. AA - ,,ganze Vorbeuge*

8. EA - WS in Mitte aufrichten 9. AA - Drehung nach rechts

11. AA -, ganze Vorbeuge*, beim
Vorbeugen bleibt der Riicken zu-
néchst lang und wird erst am
Ende der Bewegung vollstandig

nach vorn gebeugt; Arme Uber 12. EA - ,halbe Vorbeuge®, bis zur
Kreisbewegung nach hinten an- Haélfte der Strecke wieder aufrichten,
schlieBend nach unten fihren WS wird gestreckt

14.EA-WSin

Mitte aufrichten;

mit langer, ge-

streckter Wirbel-

saule nach oben kommen,

Arme Uber die Seite nach oben 15. AA - aufrechter Sitz, Ende
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Burostuhlergonomie

anpassbare Armlehne

BdR

% BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

Lordoseneinstellung

Sitztiefeneinstellung

Hoéheneinstellung der Armlehne

Sitzneigeeinstellung

Synchronmechanik

Sitztiefenfederung und
Sitzhdheneinstellung
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PKW-Sitzergonomie

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

% BdR

Einstellung Kopfstiitze

4-Wege Lordoseneinstellung

Lehneneinstellung

Hoéheneinstellung der Sitzflache

Langsverstellung

Sitzflachenneigungseinstellung

Sitzflachentiefeneinstellung
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