Konzeptioneller Rahmen fiir das Praventionsprogramm:
Titel: Die Neue Rickenschule

Praventionsprinzip: Bewegung
Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete
verhaltens- und gesundheitsorientierte Bewegungsprogramme

Das Kurskonzept des Forum Gesunder Riicken e.V. basiert auf den Richtlinien der KddR.

Samtliche Teilnehmermaterialien, Fragebdgen, Arbeitsmaterialien & Ubungsanweisungen sind
verdffentlicht:

Hans-Dieter Kempf (Hrsg.)
,Die Neue Rickenschule*
ISBN: 978-3-662-43688-2

Die angehenden Riickenschullehrer werden in dieses Konzept eingewiesen und mit der Literatur sowie
Arbeitsmaterialien vertraut gemacht.

Dafiir stehen ebenfalls Onlinematerialien zur Verfligung:

http://extras.springer.com/

Passwort: 978-3-662-43688-2

Bei den angegeben Unterlagen handelt es sich um unser offizielles Lehrmaterial und wurde von
unserem Vorstandsmitglied Hans-Dieter Kempf herausgegeben.

Es besteht dabei urheberrechtlich keine Verbindung zur KddR.
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Kurzbeschreibung

Die Neue Rickenschule ist ein ganzheitlich (biopsychosozial) ausgerichtetes aktives Rickenprogramm mit
dem Ziel, die ,Ruckengesundheit” der Rickenkursteilnehmer zu férdern und einer Chronifizierung von
Ruckenbeschwerden vorzubeugen. Sie unterstitzt den Menschen durch ein multimodales und
mehrstufiges Programm ein eigenverantwortliches, gesundheitsorientiertes und Risikofaktoren
vermeidendes Handeln aufzubauen, das individuelle Gesundheitspotential zu férdern und damit das
Wohlbefinden und die Lebensqualitat zu verbessern (Kempf 1990, 2003, 2010, 2011).

Zielsetzung

Zur Erzielung von Gesundheits-, Verhaltens- und Verhaltniswirkungen und der zu erlangenden

Handlungskompetenz und Eigenverantwortung sind sechs Kernziele anzusteuern:

Kernziel 1:  Starkung physischer Gesundheitsressourcen (insbesondere die Faktoren
gesundheitsbezogener Fitness, Ausdauer, Kraft, Dehnfahigkeit, Koordinationsfahigkeit,
Entspannungsfahigkeit) Es erfolgt eine kontinuierliche Umsetzung mit langsam steigender
Belastungsintensitat unter dem Aspekt, die Fahigkeit zu erwerben, die Ubungen selbsténdig
durchfuhren zu kénnen.

Kernziel 2: Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen (insbesondere  Handlungs- und
Effektwissen, Selbstwirksamkeit, Stimmung, Ko&rperkonzept, soziale Kompetenz und
Einbindung) Es wird ein hohes Motivationspotenzial durch die Gruppendynamik geschaffen.
Gleichgesinnte mit ahnlichen Schwierigkeiten kommen zusammen und tauschen sich aus.
Durch interaktive Partner- und Gruppenaufgaben werden Hemmungen abgebaut und der
Selbstwert in der Gruppe gestarkt. Ubergreifend zur Technikvermittiung werden einfache
Prinzipien der Trainingssteuerung, der Belastungskontrolle sowie physiologischer
Anpassungen wahrend des Trainingsprozesses vermittelt und weisen stark auf die
Eigenverantwortlichkeit fir eine gesunde Lebensweise hin.

Kernziel 3:  Verminderung von Risikofaktoren (insbesondere solche des Herz-Kreislaufsystems sowie
des Muskel-Skelettsystems). Den Risiken Bewegungsmangel, Stress und soziale Verarmung
werden aktiv im Kurs entgegengewirkt. Hinzu kommen Aufklarungen im Sinne des

Salutogeneseansatzes, die zu einer geslinderen Lebensweise fiihren sollen.

Kernziel 4:  Bewaltigung von psychosomatischen Beschwerden und Missbefindenszustédnden
Koérperwahrnehmung — durch Eigen- und Fremdwahrnehmungsubungen- ist hier der zentrale
Zugangspunkt. Durch positive Erlebnisse in Verbindung mit korperlicher Aktivitat kdnnen

Irritationen im Korperschema, Kinasthesie und Psychosomatik vermindert werden.
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Kernziel 5:  Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitdt im Alltag. In Anlehnung an den
Praventionsansatz wird mit Bewegungsfreude und positiven Erfolgserlebnissen der Zugang
zu einer aktiven Lebensweise gebahnt. Die Teilnehmer werden unterstutzt, dauerhaft
Anschluss an einer Sportgruppe zu finden.

Kernziel 6:  Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse (u.a. durch den Aufbau kooperativer Netzwerke

beim Zugang zu einer gesundheitssportlichen Aktivitat und bei deren Weiterfliihrung)

Inhalt

* Beeinflussung von schmerz- bzw. krankheitsbezogenen subjektiven Theorien und des

* korrespondierenden Verhaltens

* Vermittlung von Hintergrundwissen und Selbsthilfemdglichkeiten zum Aufbau von aktiven Strategien

* Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen zur Reduktion von psychischen Belastungen
(Entspannungsverfahren)

e Vermittlung von selbstéandig durchfiihrbaren Ubungs- und Trainingsformen und Aufbau von
Selbststeuerungskompetenzen fur die Durchflhrung eigenstandiger gesundheitssportlicher
Aktivitaten

* Vermittlung von positiven Bewegungserfahrungen

* Aufbau von Handlungs- und Effektwissen tber Hintergriinde von kérperlicher Aktivitdt zum Aufbau
von Bindung an Bewegung (Motivation!) und bei der problemzentrierten Bewaltigung spezifischer
Gesundheitsprobleme

* Verbesserung des Wohlbefindens und dadurch Reduktion von psychischen Belastungen

e Vermittlung von selbstéandig durchfiihrbaren Ubungs- und Trainingsformen zur Schulung der
Wahrnehmung

* Informationen zu Angeboten von weiterfihrenden MalRnahmen
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Methoden

* Verhaltensorientierte Gruppenberatung mit praktischem Training zum Kennenlernen und Einliben des
neuen Bewegungsverhaltens

» Informationen Uber die Zielgruppe, insbesondere zu den Folgewirkungen des Risikofaktors
Bewegungsmangel sowie zu Barrieren der Zielgruppe, regelmafige korperliche Aktivitat aufzunehmen

und beizubehalten

» Eingehen auf die spezifische Situation der Zielgruppe, insbesondere unter dem Gesichts- punkt der
Barrieren, regelmaRige gesundheitssportliche Aktivitdt aufzunehmen und beizubehalten (u. a.

zielgruppenangemessene Belastungsvorgaben)
* Verbindung von praktischer Erfahrung mit Kenntnisvermittiung (bzw. Information)

* Verbindung von koérperlicher Beanspruchung mit positivem emotionalen Erleben (z. B. durch

Rhythmisierung, durch Einsatz von Geraten und Materialien, durch Gruppenaufgaben)

» Verbindungen herstellen zwischen einer problemzentrierten Bewaltigung gesundheitlicher Probleme

und einer emotionszentrierten Bewaltigung

* Vermittlung von Strategien zur Bindung an kdrperliche Aktivitat (z. B. Handlungsplanung,

Barrierenmanagement)

« Vernetzung des Angebots einerseits zur Erleichterung eines Einstiegs (z. B. mit Arztinnen/Arzten),
andererseits zur Unterstiitzung des Ubergangs in Folgeangebote (z. B. durch Kooperation mit

Sportvereinen)

Zielgruppe(n)
Gesunde — auch altere — Versicherte mit Bewegungsmangel, Bewegungseinsteiger und -wiedereinsteiger,

mit speziellen Risiken im Muskel-Skelettsystem (z.B. Gberwiegend sitzender Tatigkeit), jeweils ohne

behandlungsbedurftige Erkrankungen

Kontraindikation:

Akut entzindliche Prozesse, akute Beschwerden am Bewegungsapparat, nicht abgeklarte chronische
Beschwerden, schwerwiegende Allgemeinerkrankungen — Abklarung durch Eingangsfragebégen bzw. bei

Unklarheiten Ricksprache mit behandelnden Arzt

Forum Gesunder Riicken e.V.




Programmstruktur

Zahl der Einheiten: 10

Dauer einer Einheit: 60 Minuten

Dichte der Einheiten: 1 x wochentlich
Teilnehmerzahl: 6-15

Art des Programmes: Gruppenprogramm
Aktionsraum Indoor

Material Kleingerate
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