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Liebe Mitglieder des BdR, liebe Interessierte,

nun haben wir endlich Gewissheit: Die Corona-Pandemie ist beendet. Diese erfreuliche Nachricht 
lässt die Nachfrage nach individuellen Präventionskursen und betrieblichen Gesundheitsförderungs-
maßnahmen wieder in die Höhe schnellen. Auf den folgenden Seiten fi nden Sie interessante qualifi zierte 
Fort- und Weiterbildungsangebote zu diesen Themen.  Im Bericht aus der Geschäftsstelle des BdR beschreibt 
Gudrun Ruggeri den Erwerb von ZPP-zertifi zierten BdR-Konzepten. Christiane Greiner-Maneke stellt als Leiterin 
des BdR-Stützpunktes Stapelfeld ein hochaktuelles Kurskonzept vor. Es lautet „Ganzheitliches Beweglichkeits-
training für eine gute Atmung in der Rückenschule 2.0“. Der BdR-Stützpunkt Dresden, das Bildungswerk 
des Landessportbundes Sachsen e. V., stellt sich mit weiteren interessanten Fortbildungsangeboten vor. 

Bevor Sie sich mit den nächsten Seiten beschäftigen, möchten wir Sie noch darüber informieren, dass sich 
der Vorstand und die BdR-Stützpunkte für eine Namensänderung entschieden haben: Zukünftig soll der Begriff  
„Rückenschullehrer*in“ durch „Fachkraft Rückengesundheit“ ersetzt werden, um dem multimodalen Ansatz 
unserer Dienstleistungen Rechnung zu tragen.

Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Lesen dieser Seiten.

Der Vorstand des BdR e. V.

Gemeinsam. Gut. Bewegen.
Bundesverband deutscher Rückenschulen (BdR) e. V.

Besuchen Sie uns auf
bdr-ev.de

EDITORIAL

https://bdr-ev.de/
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Das BdR-Kurskonzept

Nach wie vor erfreuen sich unsere BdR-Rücken-
schulkonzepte großer Beliebtheit, sowohl bei 
unseren „Fachkräften Rückengesundheit“ als 
auch bei deren Kursteilnehmenden. Positive 
Rückmeldungen erreichen uns von beiden 
Seiten.

Die Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP) stellt 
jedoch nach wie vor für viele Kursanbieter:in-
nen ein zeitintensives Thema dar. Nutzen Sie 
daher das BdR-Kurskonzept für einen unkom-
plizierten Ablauf:

Um einen Präventionskurs geben zu kön-
nen, der für die Kursteilnehmenden nach 
§ 20 SGBVO bezuschusst wird, müssen Anbie-
ter:innen ihren Kurs bei der ZPP zertifi zieren 
lassen. 

Zunächst muss ein Anbieter- sowie ein Kurslei-
teraccount bei der ZPP erstellt werden, häufi g 
erfolgt dies für die gleiche Person. Im An-
schluss haben Sie die Möglichkeit, mit dem 
BdR-Kurskonzept schnell und einfach einen 
bereits zertifi zierten Kurs hinzuzufügen. Alle 
benötigten Unterlagen wurden vom Bundes-
verband deutscher Rückenschulen e. V. bereits 
bei der ZPP hinterlegt und von dieser Stelle 
geprüft. Als Anbieter:in erhalten Sie vom 
BdR die entsprechenden Stundenbilder und 

Teilnehmerunterlagen. Voraussetzung für die 
Nutzung des BdR-Kurskonzeptes zur Zertifi -
zierung bei der ZPP ist lediglich eine aktuelle 
BdR-Lizenz, dies gilt sowohl für Vereinsmitglie-
der des BdR als auch für Nichtmitglieder.

BdR-Mitglieder können das BdR-Kurskonzept 
inklusive einer Einweisung in die BdR-Kurs-
konzepte „Rückenschule“ kostenfrei für eine 
ZPP-Zertifi zierung nutzen, für Nichtmitglieder 
ist dieser Service kostenpfl ichtig.

BERICHT AUS DER GESCHÄFTSSTELLE

Gudrun Ruggeri, Leiterin der 
BdR-Geschäftsstelle

WISSENSWERTES

Tag der Rückengesundheit 2024

Für das nächste Jahr planen wir zum Tag der Rückengesundheit am 15. März wieder einen Expertenworkshop in Präsenz. 
Sie haben Anregungen oder Wünsche zu Themen? Dann freuen wir uns auf Ihre Nachricht per Mail an info@bdr-ev.de!

Zudem stehen allen BdR-Mitgliedern auf un-
serer Internetseite im internen Bereich viele 
interessante Fachbeiträge zur Verfügung. Soll-
ten Sie Unterstützung beim Login benötigen, 
wenden Sie sich bitte schriftlich an die Ge-
schäftsstelle. Wir helfen Ihnen gerne weiter.

Bei Fragen kontaktieren Sie uns gerne!

mailto:info@bdr-ev.de
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Rückengesund durch Sport und 
Bewegung: Bildungsangebote 
des Bildungswerkes des Landes-
sportbundes Sachsen e. V.

Bildung, die bewegt

Als staatlich anerkannte Weiterbildungsein-
richtung vertritt das Bildungswerk des Landes-
sportbundes Sachsen e.  V. die Erwachsenen-
bildung und das lebensbegleitende Lernen im 
und durch Sport im Freistaat Sachsen. Die Er-
wachsenenbildung ist neben der schulischen 
Bildung eine wichtige Säule der Bildungsar-
beit und des gesellschaftlichen Zusammen-
haltes. Lebenslanges Lernen und Weiterqua-
lifi zierung sind wichtig für die berufl iche und 

persönliche Weiterentwicklung jedes Einzel-
nen – Weiterbildung ermöglicht Teilhabe und 
ist eine Voraussetzung für den persönlichen, 
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Erfolg.

Unter dem Motto „Bildung, die bewegt“ liegt 
der Tätigkeitsschwerpunkt des Bildungs-
werkes vor allem in der allgemeinen und 
berufl ichen Weiterbildung sowie in der Ge-
sundheitsprävention. Das Aufgabengebiet 
erstreckt sich dabei über alle menschlichen 
Lebensphasen. Prävention und Gesundheits-

Bildungswerk des Landessportbundes Sachsen e. V.

Bericht des BdR-Stützpunktes 
Dresden

Wir sind offi  zieller Stützpunkt und Fort-
bildungszentrum für den Bundesverband
deutscher Rückenschulen (BdR) e.  V. 
Somit bestimmt das Thema „Rückenge-
sundheit“ mit seinem breiten Spektrum 
maßgeblich die Arbeit unseres Bildungs-
werkes.
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förderung beginnt bereits im Kindesalter und 
setzt sich während der Ausbildung sowie am 
Arbeitsplatz und beim Sport bis ins Alter fort.

Bildungsangebote für Pädagogen 
und Therapeuten

Die Angebote des Bildungswerkes in der be-
ruflichen Weiterbildung richten sich dabei 
hauptsächlich an Akteure aus pädagogischen 
oder therapeutischen Berufsfeldern. Bewe-
gungsfachkräfte, zum Beispiel Sport- und 
Physiotherapeuten, können im Bildungswerk 
zahlreiche Zusatzqualifikationen für den Ge-
sundheitssport- und Präventionsbereich er-
werben. Die Fortbildungen für pädagogische 
Berufe greifen vor allem die frühkindliche 
Bildung auf. Schwerpunkt sind hierbei Veran-
staltungen für Erzieher:innen, zum Beispiel 
zur Gesundheits- und Bewegungsförderung 
in der Kindertagesstätte.

Individuelle Weiterbildung: 
Selbstfürsorge und Prävention

Einen besonderen Stellenwert nimmt der 
Bildungsbereich „Tu’s für Dich“ ein. Hier un-
terbreitet das Bildungswerk Kursangebote 
zur Prävention und zur Selbstfürsorge. Im 
Gegensatz zur beruflichen Weiterbildung 
orientieren sich diese Angebote an der indivi-
duellen Gesundheitsförderung. Achtsamkeit, 
Entspannung, Entschleunigung sowie gesun-
de Ernährung sind nur einige der Begriffe, 
die für ein neues Gesundheitsbewusstsein 
stehen. Das Bildungswerk hat diese Themen 
in interessante Formate gepackt.

Die Fort- und Weiterbildungsangebote des Bil-
dungswerkes sind grundsätzlich offen für alle 
interessierten Personen, viele der angebote-
nen Fortbildungen werden als Refresherkurse 
für die BdR-Lizenz anerkannt.

BdR-Mitglieder erhalten Vergünstigungen: 
Sie zahlen zum Beispiel für den Kurs  
Stressmanagement-Trainer vom 23.06. bis 
05.06.2023 nur 280 statt 315 Euro.

	 Fort- und Weiterbildungsangebote  
	 des Bildungswerkes des Landessportbundes 	
	 Sachsen e. V.

Ausgewählte Angebote für therapeutische Berufe

ɽɽ Ausbildung zum  
Präventionstrainer  

ɽɽ Mobility Training

ɽɽ Nordic Walking Lizenz

ɽɽ Drums Alive Instructor

ɽɽ Pilates Trainer Lizenz

Ausgewählte Angebote für pädagogische Berufe

ɽɽ „Aus nichts viel machen“ – Bewegungs- 
spiele mit Alltagsmaterialien

ɽɽ Naturwerkstätten zu den Themen Bäume,  
Boden und Wasser

ɽɽ Bewegungsspielraum für gesunde Füße 

ɽɽ Rückenschule für Erzieher

Ausgewählte Angebote aus „Tu’s für Dich“

ɽɽ Yoga Retreat – Körper & Geist  
in Einklang bringen 

ɽɽ 6 Schlüssel der Gesunderhaltung

ɽɽ Auf ins Kloster – Zeit für mich und mehr Lebensqualität

ɽɽ Fasten – eine Woche voller Genuss

Diese und weitere Angebote sowie detaillierte 
Kurzbeschreibungen und Termine finden In-
teressierte auf der Homepage des Bildungs-
werkes: www.sportbildung-sachsen.de.

Unter nachfolgenden Kontaktmöglichkeiten 
kann das kostenlose Bildungsprogramm des 
Bildungswerkes angefordert werden.

Bildungswerk  
des Landessportbundes Sachsen e. V.
Marienallee 14 b | 01099 Dresden
Tel.: 0351 8009958 

info@sportbildung-sachsen.de
www.sportbildung-sachsen.de

NEU ab 2023

NEU ab 2023

NEU ab 2023

NEU ab 2023

NEU ab 2023

NEU ab 2023

https://www.sportbildung-sachsen.de/
mailto:info@sportbildung-sachsen.de
https://www.sportbildung-sachsen.de/
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Fortbildung: Ganzheitliches 
Beweglichkeitstraining 
für eine gute Atmung in 
der Rückenschule 2.0

Rückenschule und Verbesserung 
der Atmung bei Long Covid

Die Betroff enen klagen über Atemnot, man-
gelnde Beweglichkeit, Schmerzen im gesam-
ten Oberkörperbereich, Erschöpfung, Kon-
zentrationsschwäche und große Müdigkeit. 
Die Anzahl der Betroff enen steigt. Aus den 
Erfahrungen der letzten neun Monate im 
Umgang mit den Betroff enen hat sich das 
ganzheitliche Beweglichkeitstraining für eine 
gute Atmung entwickelt. Dieses eignet sich 
für die Integration in die Rückenschule 2.0.

Christiane Greiner-Maneke I BdR-Rückenschullehrerin und BdR-Stützpunktleiterin

Modifi zierte Rückenschule 
bei Long Covid

Die Betroff enen sind häufi g sehr erschöpft, 
nicht leistungsfähig und schon tägliche Akti-
vitäten überfordern sie. Das macht sich ex-
trem an der Körperhalthaltung bemerkbar: 
Der Schulter-Nacken-Bereich ist nach vorne 
gebeugt, der Kopf sitzt fest auf dem Rumpf, 
mangelnde Beweglichkeit im Brustkorb und 
ein festes Hüftgelenk sind nur einige der 
Anzeichen. Die Bewegungen des gesamten 
Körpers sind unelastisch, schwerfällig und 

Christiane Greiner-Maneke

BdR-Rückenschullehrerin 
und BdR-Stützpunktleiterin, 
Bewegungspädagogin, 
Achtsamkeitstrainerin in 
Ausbildung

Bericht des BdR-Stützpunktes 
Stapelburg

Seit über drei Jahren beschäftigt uns das 
Coronavirus SARS-CoV-2 und Covid-19 
mit seinen gesundheitlichen (Langzeit)
Folgen. Auch in Rückenschulkursen, beim
Pilates und im Rehasport sind betroff ene
Teilnehmende, die an Long- oder Post-Co-
vid leiden. 
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3.	 Stakkato-Atmung: kurze stoßartige Ausat-
mung über einen längeren Zeitraum. Ziel: 
Schnellkrafttraining des Zwerchfells

4.	 Bauch- und Flankenatmung. Ziel: Vertie-
fung der Ausatmung durch die Aktivierung 
der schrägen Bauchmuskulatur und des 
tiefen queren Bauchmuskels

5.	 meditative Atmung: Bewusstmachen des 
fließenden Atems und Fokussierung dar-
auf. Ziel: Entspannung und Achtsamkeit 
(Präsenz im eigenen Körper) erlernen

Da die Einatmung reflektorisch erfolgt, wird 
das Hauptaugenmerk auf die Ausatmung 
gelegt. Je länger die Ausatmung erfolgen 
kann, desto mehr Sauerstoff kann (reflekto-
risch) eingeatmet werden. In unseren Kursen 
verzichten wir auf die Vorgabe eines Zahlenr-
hythmus bei der Einatmung, Atempause und 
Ausatmung, da uns die Teilnehmenden rück-
gemeldet haben, dass dies bei ihnen zu einem 
Stressgefühl führt.

Fazit

Die Teilnehmenden unserer integrativen 
Rückenschulkurse mit Fokus auf die Atmung 
erlangen ein Bewusstsein dafür, dass regel-
mäßige, eigenverantwortliche Bewegungsak-
tivitäten im täglichen Leben das eigene Wohl-
befinden verbessern sowie die Lebensqualität 
und körperliche Fitness steigern. Die Aktivie-
rungssequenzen verbessern die Atmung, sor-
gen für eine stabilere Aufrichtung, effiziente-
re Muskelarbeit, beweglichere Gelenke und 
elastischere Faszien. Der achtsame Umgang 
mit sich selbst und dem eigenen Körper führt 
zu mehr Wohlbefinden. Die Teilnehmenden 
lernen ihre Atmung zu verbessern, setzen das 
Erlernte konsequent auch Zuhause um und 
haben wieder Freude an der Bewegung. Die 
Teilnehmenden in den Long-/Post-Covid-Grup-
pen und Rückenschulen sind begeistert von 
dem neuen Konzept.

	 Termin
Das ganzheitliche Beweglichkeitstraining 
für eine gute Atmung in der Rücken- 
schule 2.0 vom 29.07. bis 30.07.2023  
Kosten: 240 EUR (BdR-Mitglieder 210 EUR)
Kurs-Nummer W11-23

ungelenkig, hinzu kommt eine flache At-
mung. Ein Training wie vor der Erkrankung 
ist häufig nicht möglich. Die Teilnehmenden 
sind oft nicht mehr in der Lage, eine ganze 
Übungsstunde durchzuhalten. Die Durchfüh-
rung einer herkömmmlichen Rückenschul-
stunde ist nicht möglich, denn die Übungen 
würden die Teilnehmenden überfordern. Des-
halb haben wir diese Problematik zum Anlass 
genommen, um spezielle Kurse für Long- bzw. 
Post-Covid-Patient:innen zu entwickeln, in de-
nen die Atmung im Fokus steht.

Warum atmen wir?

Atmen bedeutet Leben. Durch die Atmung 
werden unsere Zellen mit Sauerstoff versorgt, 
den sie zur Energiegewinnung für den Stoff-
wechsel nutzen. Energie benötigen wir bei-
spielsweise auch für unsere Muskelarbeit. Je 
mehr Luft wir ein- und ausatmen können, des-
to mehr Sauerstoff können wir aufnehmen, 
desto leistungsfähiger ist unser Organismus. 
Eine gute Sauerstoffversorgung stärkt zudem 
das Immunsystem und verbessert unser 
Wohlbefinden. Wenn durch die Atmung nicht 
genügend Sauerstoff in die Lungen gelangt, 
wirkt sich dies negativ auf unsere Muskulatur 
aus: Übungen und Bewegungen können nicht 
optimal durchgeführt werden. Um die Beweg-
lichkeit zu verbessern, werden in der Rücken-
schule Aktivierungssequenzen eingesetzt.

Aktivierungssequenzen sind:

ɽɽ Abklopfen des Brustbeins, Schlüssel-
beins, der oberen vorderen Rippen, des 
seitlichen Hals- und Nackenbereichs mit 
den Fingerkuppen mit anschließendem 
Ausstreichen vom Nacken über den Arm.
Ziel: Dieser Bereich soll geöffnet und ge-
weitet werden, um die Atmung sowie den 
Lymphabfluss zu verbessern. Denn fällt 
der Schulter-Nacken-Bereich nach vorne, 
können wir nicht gut ein- und ausatmen 
und der Lymphabfluss im Venenwinkel 
wird behindert.

ɽɽ Ausstreichen der Zwischenrippenmus-
keln und der faszialen Strukturen mit den 
Fingern oder Daumen vom Rücken her 
bauchwärts. Ziel: Förderung der Beweg-
lichkeit der Rippen, des Brustkorbs und 
der Brustwirbelsäule. Diese Aktivierungs-
sequenz vertieft und erleichtert die Ein- 
und Ausatmung.

ɽɽ Abtasten des Zwerchfells vom Brustbein 
am Rippenrand bis zur Brustwirbelsäule.
Ziel: Verbesserung der Elastizität des 
Zwerchfells, Förderung der längeren 
Ausatmung durch die exzentrische Kräfti-
gung des Zwerchfells.

ɽɽ Abstreichen der schrägen Bauchmuskeln.
Ziel: Förderung der Beweglichkeit des 
Brustkorbs und der Brustwirbelsäule. 
Durch Einbezug der Bauchmuskeln wird 
die Ein- und Ausatmung vertieft.

Alle Aktivierungssequenzen werden  
nach einem festen Ritual gelehrt:

1.	 Wahrnehmung des fließenden Atems, des 
Brustkorbs und der Aufrichtung ohne  
Bewegung

2.	 Wahrnehmung der forcierten Ausatmung, 
der Stakkato-Atmung, Drehung der Brust-
wirbelsäule und des Kopfes, Anheben der 
Arme, Seitneigung des Rumpfs …

3.	 Durchführung der Aktivierung auf einer 
Seite

4.	 Vergleichen beider Seiten, Abspeichern

5.	 Seitenwechsel, Aktivierung der anderen  
Seite,  Aktivierung beider Seiten gemein- 
sam

Einfluss des Körpers auf die 
Atmung durch ein ganzheitliches 
Beweglichkeitstraining

In meinen Kursen haben sich fünf verschie-
dene Atemtechniken bewährt. Diese dienen 
auch zur Kontrolle, ob die Aktivierungsse-
quenzen eine Veränderung gebracht haben.

1.	 fließender Atem: Dieser begleitet uns un- 
bewusst, ohne dass wir uns darüber  
Gedanken machen müssen: beim Schlafen, 
Arbeiten, Sporttreiben, Essen etc. Ziel: 
ruhigere, längere Atmung, Senkung des 
Blutdruckes

2.	 forcierte Ausatmung: langsam durch den 
Mund mit dem FF-Ton (Lippenbremse) so 
lange wie möglich ausatmen. Ziel: exzen-
trische Kräftigung des Zwerchfells
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KONTAKT

Bundesverband deutscher Rückenschulen (BdR) e. V.
Gudrun Ruggeri
Bleekstraße 22, Haus L | 30559 Hannover
Telefon: 0511 3502730 | info@bdr-ev.de

Telefonisch sind wir erreichbar 
von dienstags bis donnerstags von 9:00 bis 13:00 Uhr.

www.bdr-ev.de

Sie haben Fragen zu einer Mitgliedschaft im BdR? 
Sie benötigen Infos rund um Ihre Arbeit als Bewegungsfachkraft? Ihr Fortbildungsinstitut 
bzw. Ihre Fortbildungseinrichtung hat Interesse an einer Kooperation? Dann kontaktieren Sie uns.

Kurskonzept 1 
im Format 10 × 60 Minuten

Das Konzept im beliebten Grundformat von 
10 Terminen zu je 60 Minuten setzt folgende 
Schwerpunkte für die Teilnehmenden:

1. Kurseinheit: Den Rücken kennen lernen – 
Aufb au und Funktion

2. Kurseinheit: Haltung bewusst machen – 
Dynamisches Sitzen

3. Kurseinheit: Nicht so schlimm wie 
oft befürchtet – Rückenschmerzen 
entdramatisieren

4. Kurseinheit: Auf festen Füßen 
ausbalancieren – Haltung wahrnehmen

5. Kurseinheit: Heben und Tragen 
mit Köpfchen – Bewegungsschulung

6. Kurseinheit: Dem Rücken Stabilität 
geben – Tiefenmuskeltraining

7. Kurseinheit: Rückenschmerzen 
aktiv bewältigen – Vorbeugen einer 
Chronifi zierung

8. Kurseinheit: Wohlbefi nden nachhaltig 
fördern – lebensbegleitender Sport 
(Life Time)

9. Kurseinheit: Gelassen und locker bleiben – 
Stress und Rücken

10.  Kurseinheit: Fortschritte erkennen 
und weitermachen – Rückenparcours 
mit Ausblick

Die defi nierten Konzepte für Rückenschulkurse decken ein breites Anwendungsgebiet ab, da sie besonders 
bewährte Umfänge bieten. Die Kurskonzepte gibt es in den Formaten 10 × 60 Minuten oder 8 × 90 Minuten.

BDR-KURSKONZEPTE „RÜCKENSCHULE”

Kurskonzept 2 
im Format 8 × 90 Minuten

Das Konzept im beliebten Grundformat von 
8 Terminen zu je 90 Minuten setzt folgende 
Schwerpunkte für die Teilnehmenden:

1. Kurseinheit: Aufb au und Funktion 
des Rückens kennen lernen – 
Dynamisches Sitzen

2. Kurseinheit: Nicht so schlimm 
wie oft befürchtet – Rückenschmerzen 
entdramatisieren

3. Kurseinheit: Heben und Tragen 
mit Köpfchen – Bewegungsschulung

4. Kurseinheit: Dem Rücken Stabilität 
geben – Tiefenmuskeltraining

5. Kurseinheit: Rückenschmerzen 
aktiv bewältigen – Vorbeugen 
einer Chronifi zierung

6. Kurseinheit: Wohlbefi nden nachhaltig 
fördern – lebensbegleitender Sport 
(Life Time)

7. Kurseinheit: Gelassen und locker bleiben – 
Stress und Rücken

8. Kurseinheit: Fortschritte erkennen 
und weitermachen – Rückenparcours 
mit Ausblick

Von der ZPP zertifi ziert

Diese vom BdR entwickelten Kurskonzepte 
sind von der Zentralen Prüfstelle Prävention 
(ZPP) zertifi ziert worden. Das bedeutet für die 
BdR-lizenzierten Fachkräfte Rückengesundheit 
eine besonders einfache Zertifi zierung ihres 
Kursangebotes und für die Teilnehmenden 
eine unproblematische Erstattung der Kosten.

Die Fortbildung zur „Fachkraft Rückengesund-
heit” enthält die Nachweise über die Einwei-
sung in die Kurskonzepte „BdR-Rückenschule”. 
So können Sie mit Ihrer BdR-Lizenz ganz ein-
fach und unkompliziert Kurse auf Basis dieser 
Konzepte bei der ZPP eintragen. Fachkräfte 
Rückengesundheit, die eine ältere Lizenz ha-
ben, können diesen Nachweis nachträglich 
erwerben.

Die Konzepte wurden besonders im Hinblick 
auf eine gleichbleibend hohe Qualität von 
den BdR-Stützpunkten gemeinsam erarbeitet. 
Sie zeichnen sich durch eine pragmatische 
und konkrete Kursanleitung mit detailliert 
ausgearbeiteten Stundenbildern sowie dazu 
passende Teilnehmerunterlagen aus.

mailto:info@bdr-ev.de
https://www.bdr-ev.de/

