Erfahrungsbericht Gber den Expertenworkshop am 08.03.2014 an-
l&sslich des 13. Tages der Riickengesundheit in Deutschland

Am 8. Marz 2014 fand die Auftaktveranstaltung zum Tag der Rickengesundheit im
Alexandrine-Hegemann-Berufskolleg in Recklinghausen statt. An diesem neuen Ort
wurde die langjahrige, erfolgreiche Tradition von Dortmund fortgefiihrt. Das Motto
des 13. Tages der Rickengesundheit lautete ,Tu’s fur
LR IRV R T dich — Taglich 15 Minuten Ruckenfitness®. Ausrichter
TU S fur DICh' des Workshops waren der Bundesverband deutscher
Ruckenschulen (BdR) e. V. und die Aktion Gesunder
K Bawﬁ;i::;hmt !\ Riicken (AGR) e. V. Dass der Expertenworkshop in-
& 'ﬂ‘ zwischen bei vielen Rickenschullehrern als eine be-
% r‘t‘ sonders interessante Fortbildung angesehen wird, be-
legt die friihzeitige Ausbuchung der Veranstaltung. Be-
reits mehrere Wochen vorher war die maximale Teil-
nehmerzahl von 150 Personen erreicht. Der gesellige
Einstieg in den Workshop erfolgte am Freitagabend im
Ratskeller in Recklinghausen. Referenten und Teil-

nehmer nutzen die Gelegenheit sich in gemutlicher
Atmosphéare auf den kommenden Tag einzustimmen.

15 Minuten
Riicken-
fitnoss!

Ausdauer

Plnktlich um 9.45 begruf3ten Ulrich Kuhnt und Detlef Detjen als Ausrichter die Teil-
nehmer des Expertenworkshops. Die Grul3worte des stellvertretenden Schulleiters
Bernhard Disse-Laufer miindeten in
eine erfrischende Trommel- Vorstellung
von 20 Schilern einer Schulklasse des
Berufskollegs. Danach hielten die Ver-
treter folgender kooperierender Verban-
de ihre GruRworte: der Bundesverband
der Berufsfachschulen fir Gymnastik
und Sport (BBGS), Berufsverband
staatlich geprifter Gymnastiklehrer-
innen und -lehrer, Deutscher Gymnastik
Bund (DGymB) e. V., das Forum Gesunder Rucken — besser leben e. V. und der
Verband Physikalische Therapie (VPT) e. V.

Die Auftaktveranstaltung gliederte sich in zwei Schwerpunkte A. Expertenvortrage
und B. Praxis-Workshops .



Die Vortragsreihe startete mit Professor Michael
Pfingsten. In seinem Vortrag ,Training des Rickens
ist Training im Kopf“ erlauterte er die Rolle der psy-
chologischen Faktoren bei der Entstehung des R-
ckenschmerzes. Nach dem Angst-Vermeidungs-
Modell fuhrt die Vermeidung von Bewegung lang-
fristig zu einer fortschreitenden Deaktivierung mit
korperlicher Dekonditionierung, Fehlhaltung, Koor-
dinationsstérungen sowie erheblichen Schwachen
wichtiger Muskelgruppen. Abgesehen von den Aus-
wirkungen auf der korperlichen Ebene kommt es
dann auch zu psychosozialen Konsequenzen (so-
zialer Riickzug, zunehmende Angst, depressive
Symptome) und damit zu einer Verfestigung der

Krankenrolle und des Beeintrachtigungserlebens.

Nach Ansicht des Referenten sind leider noch immer Ruckenschulangebote im Um-
lauf, die diese neueren Erkenntnisse und die Multikausalitat des Phdnomens Ru-
ckenschmerz weitgehend vernachlassigen. Ein wichtiger Kritikpunkt an der traditio-
nellen Konzeption von Rickenschulen ist z. B. die Fokussierung auf Bewegungsver-
meidung statt auf Bewegungstraining. Am Ende des Vortrags formuliert Pfingsten
Empfehlungen flr die Ruckenschule:

Bei Anwendung riickenentlastender (biomechanisch grundsatzlich sinnvoller) Re-
geln muss nicht nur auf eine Integration riickengerechten Verhaltens in den nor-
malen Alltag geachtet werden, sondern auch auf die Vermeidung unnétigen habi-
tuierten Schon- und Vermeidungsverhaltens. Moderne Riuckenschulen beziehen
daher aktive Ubungen zur Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit ein-
schlie3lich der Beweglichkeit mit ein.

Am besten schneiden Vorgehensweisen ab, die dem biopsychosozialen Ansatz
der Neuen Ruckenschule ausreichend Rechnung tragen, korperliches Training
mit Edukation/Information verbinden und an verhaltenstherapeutischen Konzep-
ten orientiert sind. Wahrend des praktischen Teils sollten Patienten lernen, sich
selbst zu beobachten, Bewegungen bewusst und kontrolliert nachzuvollziehen,
die unterschiedlichen Malinahmen auszuprobieren und das Erlernte konsequent
in das Alltagsverhalten zu integrieren.

In Rickenschulkonzepte integrierte oder begleitend eingesetzte Entspannungs-
verfahren wie PMR kdnnen Betroffenen dabei helfen zu lernen, dass ein individu-
ell ausgewogenes Verhéltnis zwischen kérperlicher Aktivitat und Belastung einer-
seits und Entlastung/Entspannung andererseits einen guten Schutz vor Ricken-
schmerzen darstellt.



Dr. Heike Streicher beantwortete unter trainingswis-
senschaftlicher Betrachtung die Frage ,Was ist
wirklich effektiv?

Die Referentin ist der Meinung, dass es fur die For-
derung der Ruckengesundheit unerlasslich ist, eine
Verbesserung der physischen Ressourcen in Form
der Beeinflussung motorischer Grundeigenschaften
(Kraft, Koordination, Ausdauer, Beweglichkeit) an-
zustreben. Dabei sollte insbesondere auf eine Ver-
besserung des muskularen Trainingszustandes der
Rucken- und Rumpfmuskulatur Wert gelegt werden.
Studien belegen markant einen Zusammenhang
zwischen der Funktionsfahigkeit dieser muskularen
Bereiche und auftretenden Rickenschmerzen. Aul3erdem wird eine lumbale Instabili-
tat der Wirbelsaule (gleichzusetzen mit dem Verlust an Gelenkfestigkeit und Bewe-
gungskontrolle) als Ursache von Riickenschmerzen in der Fachwelt stark diskutiert.
Offensichtlich spielen dabei auch die Struktur und Funktion spezieller Muskeln vor
allem des lokalen Stabilisationssystems eine bestimmende Rolle. Insbesondere die
Abschwachung und Dysfunktion des tiefen queren Bauchmuskels (M. transversus
abdominis) und des wirbelsdulennahen, tiefliegenden M. multifidus sind an spezifi-
schen Schmerzsituationen ursachlich beteiligt. Dieser Muskel beeinflusst die Stabili-
tat des Bewegungssegmentes, indem er eine direkte Kontrolle tiber Lange, Tiefe und
Kompression der Lendenlordose tbernimmt.

Umso bedeutsamer wird die Praxisanwendung von Ubungen zur ,spinalen segmen-
talen Stabilisation“. Methodisch geht es dabei im ersten Schritt um eine gezielte An-
steuerung des tiefen queren Bauchmuskels, um darauf aufbauend die Kokontraktion
des selbigen mit der tiefen Rickenmuskulatur zu erreichen.

Durch diese Erkenntnisse aus der sportwissenschaftlichen und medizinischen Fach-
welt er6ffnen sich im Rahmen praventiver und rehabilitativer MalRnahmen immer
komplexere Bewegungskonzepte. In diesem Zusammenhang ware auf das so ge-
nannte ,Motor Control Training “ zu verweisen, welches mittels der Aktivierung und
Ansteuerung der gelenkstabilisierenden Tiefenmuskulatur eine verbesserte motori-
sche Kontrolle im Lendenwirbelsaulen- und Beckenbereich bezweckt. Auch das in-
zwischen als ,Core-Training “ bekannte Trainingskonzept, welches sich auf die inne-
re Rumpfmuskulatur fokussiert, setzt auf statische und dynamische Stabilisierungs-
Ubungen, vorrangig ausgefuhrt auf instabilen Unterlagen. Deren Wirkweise auf die
segmentale Stabilitdt konnte in ersten Untersuchungen indirekt nachgewiesen wer-
den.



Methodische Empfehlungen fiir die Rickenschule

Am Anfang des Trainingsprozesses stehen spezifische Anbahnungs- und Feed-
backtechniken (in geschlossener und offener Kette), die das (kindsthetische) Be-
wusstsein fur eine Muskelkontraktion schulen. Zielstellung ist dabei auch das
Wiedererlernen der Korsettaktivitat des M. transversus abdominis und des M.
multifidus.

Um die diagonal verlaufenden Muskelschlingen im globalen System (M. rectus
abdominis, M. erector spinae — longissimus und iliocostalis, M. latissimus dorsi)
zu aktivieren, sollte der Einsatz von Diagonalbewegungen Berticksichtigung fin-
den, verbunden mit statischer Haltearbeit des Rumpfes wahrend dynamische
Bewegungen der oberen und bzw. unteren Extremitaten ausgefuhrt werden.

Niedrigschwellige koordinative Bewegungsformen sprechen eher die lokalen
Muskeln an; das globale System wird mehr durch intensivere ausladende Ge-
lenksbewegungen angesprochen. Die Aktivierung der lokalen Muskeln erfolgt bei
geringeren Widerstandsbereichen (30 — 40 % der max. willktrlichen Kontraktion),
globale tber 40 % (Faries & Greenwood, 2007).

Uber den Ansatz der ,Achtsamkeit‘ und dessen
Bedeutung fur die Neue Rickenschule referierte
Sagra Hannich. ,AuRere Haltung - Innere Hal-
tung. Wie kann die Praxis der Achtsamkeit einen
Beitrag leisten zur Gesundung und Gesunderhal-
tung des Ruckens?*

Die Referentin begrindete die Behauptung, dass
' RuUckenschmerzen geradezu zur Achtsamkeit
zwingen. Besonders chronische Rickenschmer-
zen machen eine langfristige, sorgsame Wid-
mung unerlasslich. Achtsamkeit hilft, ein neues
Verhéltnis, eine neue innere Haltung zu entwi-

ckeln: zum eigenen Kérper, zum Rucken, zum Schmerz, zu Gedanken und Gefilihlen
Uber den Schmerz. Achtsamkeit beinhaltet, einfach mit dem zu sein, was ist, so wie
es entsteht, zu jeder Zeit. In unserer Gesellschaft wird Krankheit und Schmerz in der
Regel als Feind, als ein Fehler im System angesehen. Nicht als ein, in gewisser Wei-
se, naturliches Phanomen. Wir nehmen Schmerz nicht als schiitzendes Signal wahr,
das uns warnt, uns zum Anhalten, zu einer Uberpriifung und/oder Veranderung von
etwas aufruft.

Eine haufige Reaktion auf diese so empfundenen ,Feinde “ ist automatisch oder un-
bewusst Ignoranz. Wir ,,uberfihlen“ oder tibergehen den Schmerz, entwickeln



schlecht angepasste Durchhaltestrategien, evtl. sogar tbermafige Aktivitaten, was
zu muskularer Hyperaktivitat fihrt oder Angst. Oder wir neigen zu katastrophisieren-
den Gedanken und Gefuhlen, gehen in Vermeidungsverhalten, werden eher inaktiv,
was zu muskularer Insuffizienz fuhrt.

Kennzeichen der Achtsamkeit sind:

* Bewusst

* Beruht auf Erfahrung

» Stellt das unmittelbare Gewahrsein des gegenwartigen Augenblicks in den Vor-
dergrund

» Urteilsfrei

Das Fazit lautet: Achtsamkeitsbasierte Ubungen (Bodyscan, Yoga und Sitzmeditati-
on) sind ein Weg zu mehr Freiheit inmitten des Schmerzgeschehens.

Im vierten Vortrag leitete Dr. phil. Arno
Schimpf auf der Basis seiner Erfahrungen
als Mentaltrainer im Hochleistungssport
praxisnahe Empfehlungen ab, wie Perso-
nen gesundheitssportlich aktiv ~ werden
kénnen. Dem Referenten gelang es die Zu-
horer von der ersten bis zur letzten Minute
durch seine spritzige und humorvolle Art in
seinen Bann zu ziehen. Der folgende Aus-
zug aus seinen wichtigsten Zitaten von :
Spitzensportlern und Schriftstellern verdeutlicht die Pragnanz seines Vortrages:
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» Die wichtigste Energie, die der Mensch, hat ist die, die in ihm selbst steckt.

» Die Programmiersprache ist Lust, Begeisterung und Freude. Das Aktivieren der
emotionalen Zentren (Frontal-Lappen) ist das Entscheidende fir unser Tun und
den Erfolg.

* Der Kopfist rund, damit das Denken seine Richtung &ndern kann.

* In DIR muss brennen, was Du in anderen entziinden willst.

* Um Deine Ziele zu erreichen, ist Motivation zu wenig. Da brauchst Du Leiden-
schaft und Besessenheit.

» Ohne konkret definiertes Ziel darfst du dich nicht wundern, wenn du nie irgendwo
ankommst.

* Es geht nur darum, die eigene Starke zu kennen und die daraus resultierenden
Handlungsspielraume zu gestalten.

* Injedem (Neu-)Anfang steckt ein Zauber.

* Wege entstehen dadurch, dass man sie geht.

* Die eigene Lebensfuhrung, im Gleichgewicht zwischen Belastungswelt und Res-
sourcenwelt.



» Ein Mensch ohne Lebensplan ist wie ein Schiff ohne Kompass.
* Geniel3e den Augenblick, denn er ist Dein.

Nach der konzentrierten Theorie der vier Vortradge konnten die Teilnehmer anschlie-
Rend ihr Bedurfnis nach korperlicher Aktivitat befriedigen. Nun hiel3 es, Start frei fur
die zehn Praxisworkshops.

Kleingerate konnen grof3e Wirkungen zeigen!
Diese Aussage bestatigte Gabi
‘h"%‘f Fastner mit TOGU Brasil. Wer Brasil
] liest, denkt sofort an gute Laune, mo-
tivierende Musik und Lust an der Be-
wegung!

Die Brasil‘s sind wirklich kleine

Il . Wundermittel” fir bewegte Stunden

mit Freude und guter Laune! Sie sind

klein, handlich, effektiv! Trainieren mit
- - den Brasils heil3t dem Rucken, der

Tiefenmuskulatur, dem ganzen Korper und damit auch der Seele etwas Gutes zu tun,

ohne sich dabei auszupowern.

Kerstin Enger verstand es alle Teil-
nehmer mit dem FLEXI-BAR
schweil3treibend in Schwung zu
bringen. Auch wenn das Sportgerat
schon einige Jahre im Einsatz ist,
gelang es der Referentin weitere
neue Ubungsvarianten vorzustellen.

Ein Training 2 -
wie auf Wolken demonstrierte Mareike Lange auf dem AIREX

Balance-pad. Eigent- ?‘%
W :

lich sahen die Ubun-
gen ganz einfach aus,
aber beim Uben wurde
deutlich, welche hohen
Anspriche an den
Gleichgewichtssinn im
"4 Einbeinstand oder an-
deren Varianten gestellt werden.




Alles was rund ist, hat einen grof3en spie-
lerischen Aufforderungscharakter und bie-
tet in der Neuen Ruckenschule vielfaltige
Ubungs- und Trainingsmoglichkeiten.
Entsprechend des Mottos , Tu’s fur Dich! —
Taglich 15 Minuten Ruckenfitness” gab
Barbel Ehrig in ihrem Workshop den Teil-
nehmern zahlreiche Anregungen, wie sie
von kleinen zu grofR3en Ballen vielfaltige
Ubungen in der Riickenschule durchfiih-
ren kdnnen.

Auf unterschiedlichen Wegen ins Schwitzen geraten

Diese Erfahrung konnten die Teilnehmer in dem Workshop ,,Aerobic Variationen fur
=== Rilckenschule und Heimtraining“ bei Dirk
| Hubel nach wenigen Minuten am eige-
( ; nen Kérper machen. Der Referent konnte
& J praxisnah belegen, dass Aerobic Variati-
onen hervorragend geeignet sind, um
individuell als kurzes Heimtrainingspro-
gramm oder in der Gruppe als Baustein
einer Ruckenschulkurseinheit eingesetzt
zu werden. Der Musikeinsatz und vielfal-
- o t ! tige, interaktive Zusatzaufgaben steiger-
ten die Freude und Spal3 an dieser Ausdauersportart.
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Ebenso schweil3treibend war Martin Ziller mit dem Inhalt ,Powerball — Trommeln fir
einen gesunden Ricken.” In diesem
Workshop wurde mit den Drums Sticks
nicht nur auf die von der Firma TOGU
zur Verfugung gestellten Dynamic
Drums Baélle getrommelt, sondern blitz-
schnelle Richtungsanderungen und
Drehungen erforderten von den Teil-
nehmern eine hohe Konzentration und
viel Ausdauer. Dieses Drums Fitness
Konzept ist eine hervorragende Ergén-
zung der traditionellen Riuckenschulinhalte.




Klasse statt Masse

Effektives Rickentraining erfordert .

keinen grofl3en Geratepark und auch e~ 2 T ——
keine zeitraubenden Trainingskon- N
zepte. Wie das funktioniert, demonst-
rierte Gunter Lehmann in seinem
Schwerpunkt ,Sensomotorisches
Training unter Einbeziehung ver-
schiedenster Kleingerate“. Nach sei-
nem Verstandnis ist das Training zur
lokalen Stabilisation der LWS mit
dem Lenden-Becken-Fundament
(LBF) eine elementare Ressource zur Verbesserung der rickenspezifischen Fitness.
Die Teilnehmer erfuhren, wie durch eine verbesserte Ansteuerung der lokal stabilisie-
renden Muskeln mit zahlreichen Trainingsvarianten gleichzeitig auch eine verbesser-
te Haltungskontrolle erreicht werden kann. Dabei gilt es jedoch zu beachten, dass
gezielte Ubungen zur Kérperwahrnehmung und Koordination im Vordergrund stehen
mussen.

Fazit: Ein Training zur segmentalen Stabilisation der LWS mit dem LBF sollte weder
in Ruckenschul- und Praventionsgruppen noch in der Therapie bei der Behandlung
von Ruckenschmerzpatienten fehlen.

Wir Rickenschullehrer kennen das nur zu genau: Unsere Teilnehmer trainieren ger-
ne und mit viel Enthusiasmus bei uns im Kurs, aber nach Beendigung des Kurses
scheinen die erlernten Ubungen wie vergessen. An was liegt es denn, dass einige
Menschen konsequent weiterhin sportlich aktiv bleiben und andere nicht? Diese Fra-
ge beantwortete Rabea Trumpp ,Rickengesundheit? — Basistraining in 5 Minuten mit
dem Schwerpunkt Beweglichkeit und Coretraining.” Im Mittelpunkt des Workshops
stand die Starkung der bewegungsbezogenen Gesundheitskompetenz durch:

« Wiederholen von Ubungen zu verschiedenen Teilbereichen des Bewegungsappa-
rates (Betonung des funktionellen Stabilisationstrainings).

+ Einfluss auf Steuerungskompetenz (Ubungen zuordnen kénnen in Bereiche und
Schwierigkeitsstufen) und fur sich individuell passend machen durch Auswahl der
Ubungen unter Beriicksichtigung des eigenen Zieles.

» Einfluss auf Selbstregulationskompetenz durch Erstellung eines eigenen Motivati-
ons- und Barrierenplans.

» Selbsteinschéatzung der Belastung durch Einsatz der Borg-Skala.



In der Ruhe liegt die Kraft

,Qigong — Neue Energie fur den Ricken® Dieses Versprechen machte Petra Boker
ihren Teilnehmern. Sie erfuhren, dass bei regelmaRigem Uben eine deutliche Ent-
spannung entsteht und Korper, Geist und Seele gestarkt werden. Durch die aufrech-
< te und entspannte Haltung beim Uben
werden schlaffe Muskeln kraftiger, harte
Muskeln weicher und Gelenke bewegli-
cher. Durch die ruhige und gleichmafige
Atmung wird der Atemraum flexibler und
die Atmung tiefer. Das veranderte
Atemverhalten entspannt das vegetative
Nervensystem. Der wichtigste Faktor
aber ist die meditative Konzentration
beim Uben, die die Energie in bestimmte
Korperzentren oder Akupunkturpunkte bringt und eine stark harmonisierende Wir-
kung auf den Energiefluss hat. Die Gedanken sind das Herzstiick jeder Ubung.

~Spannungen lésen — Krafte freisetzen” so lautete der Workshop von Klaus
Gebauer.

Bewegungsgewohnheiten, Vorstellungen von ,richtiger” Haltung, Schonheitsideale
oder die eigene Lebensgeschichte konnen Verspannungen aufbauen. Unsere ,,An-
strengungsgesellschaft* vermittelt oft ein ungesundes Verhaltnis zwischen Aktivitat
und Ruhe. Der Referent erlauterte im Wechsel zwischen Theorie und Praxis die posi-
tiven Wirkungen der Feldenkrais-
Methode. Diese hilft zu erkennen,
wie wir etwas tun: z. B. wie wir at-
men, sitzen, gehen, greifen ... und
stellt uns Alternativen zur Verfiigung:
Konnen unsere Bewegungen leich-
ter, geschmeidiger, frei von Anstren-
gung sein?“. Eindrucksvoll erlebten
die Teilnehmer wie diese Methode
die Kdérperwahrnehmung schult und
es uns dadurch im Arbeitsalltag
leichter fallt, Verspannungen zu bemerken bzw. zu I6sen und Kréfte freizusetzen.




Nach den Workshops um 18.00 Uhr waren die meisten Teilnehmer von der Fulle der
vermittelten Theorie und Praxis begeistert. Ebenso begruf3ten sie den Service des
Bundesverbandes deutscher Rucken-

schule, alle Inhalte des Expertenwork- Wie zufrieden waren Sie mit der
shops aus dem Internet herunterladen Veranstaltung insgesamt ?

zu konnen. Die Teilnehmer waren ins-
gesamt mit dem Workshop sehr zufrie-
den (siehe nebenstehende Grafik) und
auch die Ausrichter des Workshops
freuten sich tber die raumlichen und ——
organisatorischen Potentiale, die das nicht zufrieden
Kolleg auch fur die kommenden Jahre

den Verbanden bietet. In den folgenden Wochen werden von allen Beteiligten des
Expertenworkshops gemeinsame Empfehlungen fur das optimale, individuelle Ri-
ckentraining aufgestellt. Diese Empfehlungen kénnen Sie unter www.bdr-ev.de und
www.agr-ev.de nachlesen.
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Autor: Ulrich Kuhnt, Sportpadagoge und Vorstand BdR e.V.



