Konzept-Details:

Konzepttitel:
Konzept-ID:

Konzeptanbieter:

Beschreibung:

Konzeptnummer (beim

Anbieter):

Handlungsfeld(er):

Praventionsprinzipien:

Gruppengrofle

IKT-basiertes

Selbstlernprogramm

Wirbelsaulengymnastik

20170116-V4229

Aktiviert

Nein
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Ansprechpartner: Herr Staat

Mit Wirbelsaulengymnastik konnen Sie Riickenschmerzen vorbeugen. In
diesem Kurs werden Sie zahlreiche Anregungen fiir einen gesunden Riicken
fir den Alltag finden. Schwerpunkt ist unter anderem ein funktionelles Kraft-
und Kraftausdauertraining unter propriozeptiven und vestibular
stimulierenden Aspekten. Es werden verschiedene Belastungsstufen

mit und ohne Kleingerdte unterrichtet. AuBerdem werden sie zahlreiche
Wissenswerte Erkenntnisse mit nach Hause nehmen, die das Verstandnis fiir

einen gesunden Riicken scharfen werden.

= Bewegung

= Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch
geeignete verhaltens- und gesundheitsorientierte

Bewegungsprogramme

maximal 15 Teilnehmer

Nein


mailto:post@forum-ruecken.de
http://www.forum-ruecken.de/

Erfolgskontrolle durch
Anbieter

Zielgruppe: Geschlecht

Zielgruppe: Altersgruppe

Beschreibung der Zielgruppe

Ziele der MaBRnahme

Ja, es erfolgt eine eigene Erfolgskontrolle durch den Anbieter.

Details: Fragebogen

nicht geschlechtsspezifisch

= 18 bis 49 Jahre
= 50 bis 69 Jahre
= ab 70 Jahren

Folgende Zielgruppen wurden identifiziert:

e die sich wenig bewegen (<1 Stunde korperlicher Aktivitat pro Woche),

e die schon Riickenschmerzen hatten, da Riickenschmerzen den starksten
Pradiktor darstellen, wieder Rickenschmerzen zu bekommen,

o die Risikofaktoren fiir Rlickenschmerzen aufweisen (z.B. Arbeitnehmer die
Lasten manuell bewegen, bzw. eine sitzende Arbeitstatigkeit nachgehen)

mussen

e Kernziel 1: Starkung physischer Gesundheitsressourcen

o Verbesserung der Dehnfahigkeit (v.a. Férderung der Beweglichkeit der
Wirbelsaule)

o Erhéhung der Muskelkraft

o Kraftigung der gesamten Rumpfmuskulatur

o Verbesserung der der intra- und intermuskularen Koordination

o Verbesserung der Kérperwahrnehmung

o Stabilisierung der Wirbelsaule

o Verbesserung der Sensomotorik

o Verbesserung der Ventilation

e Kernziel 2: Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen

o Férderung der Konzentrationsfahigkeit

° mentale Entspannung

o Forderung einer positiven Grundstimmung

o Positive Effekte auf die Lebensqualitat

¢ Kernziel 3: Verminderung von Risikofaktoren

o Forderung der aufrechten Kérperhaltung

o Forderung der integrativen Rumpfstabilitdt bei z.B. beim heben, tragen und
biicken

o Vermittlung von Kenntnissen Uber die richtige, individuell angemessene
Belastungsdosierung, die korrekte Bewegungs- bzw. Ubungstechnik sowie

wichtige allgemeine Trainingsgrundsatze



e Kernziel 4: Bewaltigung von psycho-somatischen Beschwerden und
Missbefindenszustanden

o Beseitigung von korperlichen Beschwerden, insbesondere von
Ruckenschmerzen

e Kernziel 5: Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat
o Forderung sozialer Bindung zu Gleichgesinnten bzw. Teilnehmern

o Forderung der Gruppendynamik

e Kernziel 6: Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse

o Unterstiitzung bei Folgeangebote

o Beratung bei institutionellen Angeboten

Inhalt(e) der MaBnahme e Funktionelle Ubungen zur Steigerung der Kraft, Stabilitdt und Mobilitat
¢ Aufbau von Handlungs- und Effektwissen zur Wirkung der korperlichen
Aktivitaten (theoretische &praktische Umsetzung)

e Vermittlung von Kérperwahrnehmung und positiven Erlebnissen in der
Gruppe

e MalRnahmen zur eigenstandigen Umsetzung im Alltag und Berufliche

e Ganzheitliche, funktionelle Darbietung zur Steigerung des
Korperbewusstseins, der Konzentrations- und Entspannungsfahigkeit,
Fokussierung

e Vermittlung der indikationsspezifischen Belastungsdosierung und
Belastungsanpassung, sowie korrekten Ausfihrung von Aufgabenstellungen

und Ubungen

Methoden zur Umsetzung Das Konzept ,,Wirbelsdulengymnastik” verfolgt die unten aufgefiihrten
Methodiken:

e Einleitung

o Frontalunterricht (BegriBung, eventuelle Fehler aufdecken und
Korrekturvorwegnahme,

offene Fragen)

o Prasentation von Effektwissen (Atmungssystem, Rumpfmuskulatur)
¢ Hauptteil

o Verhaltensorientierte Gruppenberatung mit praktischem Training zum
Kennenlernen

und EintGben des neuen Bewegungsverhaltens

= vom Leichten zum Schweren

= vom Bekannten zum Unbekannten

= von einfachen zu komplexen Bewegungen

o VVormachen, Nachmachen

o Verbale Darbietung




o Korrektur der Teilnehmer (taktiles, verbales, visuelles Feedback)

e Schlussteil

o Frontalunterricht

o Fragend-entwickelndes Lehrgesprach (Vermittlung von Handlungswissen,
Feedback der praktischen Einheit)

o freies Unterrichtsgesprach

o Teilnehmerunterlagen (Hand-outs), Hausaufgaben

Kompaktangebot: Nein

Umfang und Dauer Der Kurs umfasst 10 Einheiten von jeweils 60 Minuten Dauer.

Kursgebiihr 170.00 €

Nachbetreuung/Wiederholung [R\ENH]



