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Die Karlsruher Riickenschule

Ein gumeheitliches Riickenprogramm im Berich der Privemtiog
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Die Karlsruher Ruckenschule

der durch Beschwerden Geplagte
wird haffesuchend die thm geboiens
Miglichkeit perne wahmelimen.
Bleibt fr denjenigen, der aktive
Privention cingm Chesunden ver-
mitteln will, jetzt nur noch die
Resignation?

Bevor in den folgenden Abschoat-
ten cherch dic Vorstellung eines
neucn «Priventionsmodells: cine
migliche Antwort ol dicse Frage
pegeben wird, sollen nachiolgend
verschicdene  Beschwerdebilder,
ihre Zuswmmenkiinge aur Arbeits-
sl g den sustitzlich daraus ent-
stehenden Aufgaben Jer Priven-
ticn aufmereipt werden.

| Im Feitalier der Compuater- uwncd
Raumfahritcchnik haben sich die
Arbeilsbedingungen und -helastun-
pen drastisch verdindert, hichslens
vergleichibar mil jenen im Zealier
der industricllen. Revalugion. For-
perfiche Belastungen, psychische

I Muontaln  BelsEtungan I Sozialn  Belastungen | Imhﬂnhhﬂliltunlﬁﬂ

Beanspruchungen und sogenanmnte
Mehrfachbelastungen, bei demen
<ich die cinzelnen Faktoren noch
verstiitken, stellen eine Gefale filr
unsere Gesundheit dar. Wenn auch
oft in 1, Stufe nurein « U nwoehilsein
daraws resuliicrt, kdnnen in 2. Stufe
payvchosomatische oder psychische
Beschwerden entstichen. Die i
1. Stulfe entstchenden Erankheis-
llder gind dann nur noch fiber cine
medizinische Belandlunasmethaode
o beheben,

Die folgenden Schaubilder verdout-
lichen nochmals die jeweiligen La-
sammenhings,

Wenn daven ausgegungen werden
darf, daB berulsbedingle Belastun-
gen {selbstverstiindlich kommen zur
Vallstiindigkeit auch Belastungenin
anderen Bereichen hinei ) bestimm-
e Beschwerdemusier hervarrulen,
sollte das Ziel préiventiver Malinzh-
men cindcutig dann lhiegen, den

Menschen su motivieren. erlermie
oder nochzuerfermende Verhalens-
sirategicn im- Alliag anzuwenden
[Abi, 17,

2. Das WAGUS-Konzept

Das WAGLUS-Konzept (Abb, 2}
versucht die Erfordernisse 2u be-
riscksichtigen, dic an cin priventi-
ves Konzepl im Bereich der Ge-
sundheitsfurderung zu stellen sind.
Es wird versucht, ganz im Sinnc der
Definition. der WHO, durch einen
ganzheilichen Ansuly dén enispre-
chenden Belastungen und Bean-
spruchungen im Alltag sowie den |
cinzeinen Risikofaklonen soweitals
miglich enigegenzuwirken.
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Die Karlsruher Riickenschule

WAGUS steht fiir Ganzheitliche
Gesundheitsfirderung

Aus diesern Anspruch ergeben sich

die folgenden Zicle, dic bei der

Gestaltung cines priiventiven Be-

welinEsprogramms #it beriicksich-

tigen siml:

L. Vermittlung tiefgreifender Er-
e bnpsse

2. Anlcitung zu Tunkiionellen
U hungen.

A Teilnehmer <o motivieren, sicl
sinnvoll kiirperlich zu bewepen.

4. Vermittlung von Entspanmumnys-
misplichkeitci,

5. Anderung der BewuBiseinshal-
fung.

0, l:'h-:rlr.'lqum:: van Kurserlebnis-
sen in |'.-r'|J-.|::.-::|.r1:.tn,5 Alltags-
verhalien,

3. Die Eniwicklungsge-
schichte der «Karlsruher
Riickenschules

e Tdew

3 immier wisderkehrende Siuatio-
nen waren der eigentliche Gromd
fir H, 0. Kempfund W, Lez, sich
1986 nihere Gedanken diber dic
Emwicklung cines Konzepies zum
Tlee iy o ".'!'Ith|-ﬁu]|:'|1|_-_=\mn35[|J-_»,¢u
machen:

L. Paticnten, die nach der Behand-
lung durch cinen Arztoder K ran-
kenpymnasten sgesundssind und
Mdghchkeiten suchen, aulbau-
endoderweiterliihrend etwas fiir
ihire Wirbelssiule xu un.

2. Patiemten. denen der Arzt
«Bewogungs verschreibt und dic
spesiclle «Bewepungsangebole
fiir den Rilcken» suchen, Leider
handelt es sich hierbei meist um
lu'wcgun_-!:-_s:t|1..:r:|';|hn:|1.: Pirsg-
nen, die den Veren als Tnstitu-
ion mit dessen Sport- und
Gymnastikprogrammen  scheu-
L.

3. Personen, die vorbeugend Ge-
sundheitsangebote derehiGhren
mdchlen, um speziell belastungs-
reduzsierende Verhallensweisen
mu erlerncn.

Diie Grandung des Karlsruher
Riickenforums

Anfiinglich aul Sportpidagogen
heschriinkt, konstituierie sich schon
badd cine Giruppe aus Medizinemn,
Krimkengymnasten, Psvchologen,
Masseuren und Spon padagogen. um
dieser [dee eing noseh festere Grund-
lige i peben und das bis dahin exi-
sticremde Konzep zuverfeinerm wned
cuvervollstindipen, Besonders hilf-
reich war dabei der gute Kontakt
rur WAGEHS  (Wissenschafiliche
Arbeitsgruppe  Gesundheit und
Bport) am Institut fir Sport- end
Sportwissenschafl der Universivil
Karlsrulve unter Leitung von Prof.
Dr. Hans Steiner. 1987 worde nach |

WAGUS gegen RUCKENSCHMERZEN
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e Karlsruher Riickenschule

cinem Lusammenschiuli - beider
Crruppen das Karlsruher Rilck enfo-
rum als Interessengemainschafl
gepriinder.

Das Konzept  der  «Karlsruher
Riickenschules war anfiinglich nur
pul funklionetle Gymnastik und
Schulungeings risckengerechicn All-
tagsverhaltens beschriinkd, Durch
die Einbindung der im WAGLIS-
Koaeep bestiehenden Ziele konnte
das Programim zu einer ganzheili-
chen Struktur vervollstlindigt wer-
e,

¢, Das inhaltliche Konzept
der Karlsruher Ricken-
schule

| 4 wosentliche Elemente kennzeich-
nen das panzheitliche Konzepl.
Neben der schon erwiihnen funk-
tionellen Ciymnasiik umd der 5¢h-
lung cines riickengercehen Alltags-
verhallens wird dusProgrammidurch
kleine Spicke (unier rickenperech-
Len Aspekien) spiclenschen For-
imen Zur Merbesserung der Hers-
Kreislavf-Leistungzfahipken und
Entspannungsyerfahren  komplen-
tierl.

Hicrbet =l anrsumerkan, dal et die
Eombination aller Elemente der
«Karlsruher Rickenschules ihren
cipcitlichen Charakier verleiht,

Lne einzelnen Teile in kanser Dar-
stellung:

¥ie Funktionelle Gymnastik

Dieser Teil bildet die eipentliche
Wirbelshulengymnastik. Bewub)
wird: =y Bepginn des Kurses  der
Schwerpunktaul dis Ervcichen cines
KorperbewuBiscing, der Kirper-
wahrnehmung sowic der richtigen
Ademiechnik pelegt. Ohne  diese
vom Kursteilnghmer wahrgenom-
menen Elemente ist die Sixbilizie.
rung des im Kurs geleriten richi-
gencAldltagsverhaliens, wie auch das
hiinsliche Uben. kaum maglich.
Wichitig izt hierbei auch das periclic
Erlernen ciner: korreklen Haltung
im Sitz und im Stand. Die Bewuli-
seinsschulung. welche Veranderumn-
gen der Haltung durch einfache
Bewegungen. z. B einer Beckenkip-
pung, erreicht wird. sleht zu Beginn
des Kurses ehenlalls im Vorder-
grumd.

Hehutsame Mobilisierumg von Wir-
Belsiule und Extremititen, Deh-
nung verkrampdter und verkiinster
Sduskelparticn sowie anschliefende
Stabilisation erginzen ab der
I Srande dererwan 30 Minuten dao-
crnden Teil.

Spicl, Spali und Motivation

Drurch spelerische  Laufformen
unterdem Aspekt der Verbesserung
der Herz-Rresliuf-Leistungsfihig-
keit umter Benubtaung der Pulsmies-
sung dmit Musik wnd Handgerien)
wird beim Teilnehmer u. a, eine

Aufwirmspiala

Mugik

physische  und psychische  Eni-
kramplung crreicht. Die alle unter
rickengerechien Aspeklen ausge-
withlien Spielformen bewirken cin
Aubwarmen in dreierlei Hinsicl:
Physisches, psychisches und psyeho-
sowiabes Aulwirmen (Ahb, 33,

Die tockere  Gruppematmgsphsire
und-die jeweiliae Gruppendynamik
stellen cinen noiwendigen Kontrast
wur konzentriericn Arbelimnerhanlb
des funktionsllen Teils dar.

Dabet werden die kleinen Spicle in
Abweehslungeur Entspsunnug aech
als Stundenabschlul cingosetzr.

Entspanmung

Die: Entspannung hal inooallen
WAGLIE-Programmen ¢ine senlra-
I Bedewtung, Aktive und passive,
kdrperliche und peistige Enlspan-
nungsverfahren unlersidizen neben
dem Errcichen eines allgemeinen
Wohlbefindens auch die Fahigkeit,
verkrampfie Muskelpartien  mit
Tielenwirkung 2u lescn.
Methoden, wie dic Ticlenmuskelent-
spannung vach facofsen (Progres-
sive  Relaxation), Ademibungen,
Dlum_g,-unuuﬁdur]’-ﬁulmic,aulngnne
Formen mil Musk, Feldenkrais,
stretching etc, lassen den Teilneh-
mer -schmell cine  psvchische  und
physische Entkrampfung crieben.
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Dvie Karlsruher Riickenschule

Information wnd Aulklirung —
Ubertrag in den Alltag

SchwerpunkimiBiz wird hier in
Theorie und Praxis dem Teilnch-
mer cinge riickengoreehte Adltags-
disziplhin vermittell. Automatisieris
Falsche  Alltagsformen  kinnen
unméglich in wenigen Stunden pe-
findert werden. Es bedarf nebon
giner Aufkbirung auch der Informi-
tion  von anatomisch:peychaologi-
schen Hintergritnden Gber Aufbiu
s Funktion von akivem und pas-
sivern Bewepungsapparat.

mur durch Emnsicht in die NMotwen-
digkeit einer Anderung des Allags-
verhaltens crreicht mim cine blei-
bende Verinderung. Erst dicser Teil
macht den Kurs zor cigentlichen
Rikckenschule.

Kurshepginn und Kursdaner

Begonnen wird jeder Kurs durch
cine Informationssiunde, inder u.a.
jeder Teilnehmer nach mdglicher-
weise vorhandenen Schiden wind
- Beschwerden befragt sowie cu ciner
entsprechemden Untersechung beim
Facharst angehalten wird. Duorch
aulklirendes Informatiomsntalcrial
kann der jewcilige Arzt bei der
Lintersuchung ither den Inhalt des
Programms in Kennlnis  gesetz
werden. Bs soll heerdurch vermic-
demwerden, dal '|'||.‘:-1.|:I:|I:jl:|.|i: Patizn-
1o an den Kursen teilnehmen. Das
von Karlsruher Biockenforum kon-
zipierie 10stiindige Kursprogramm
witd mit jeweils 1| Wochenstunde
angehoten, wobei die Teilnehmer-
zahl ces Kurses auf 15 Teilnehmer
heschrinkl isi.
[as Schema aul der gepentiberlic-
genden Seite soll den Aunfbau ciner
Kurssiunde demonstricoen.

5. Dve praktische Umsetzung

Firmenmadells (Abb. 43, Koope-
rigmspartaer, Kuesleiler, Aus-
| hildung

Die Gesundheitsférdereng in Be-
trichen ist eines der Hauptanlicgen
der WAGLS, dic neben der Rilk-
kenschule spezielle Bewepunaspra-

eramime in Firmen kenzipicrt und
durchitifet. Mehrere  Mittels und
Girobfirmen in der Bundesrepublik
hieten derzieil schon WAGLS-Pro-
grarmme ihren  Arbeitnehmem als
Auvsgleichsmalnahme: n.

Im Laufe der Zeit wochs das Inter-
e=xe mehrerer Instilalionen an ei-
per Zasammenarbeit sul dem Cies
biet der Privention. Momentan sichi
der WAGLIS die A0, dic SBK.
Sport- und Betrichstrete, Kranken-
gvmnasien, dic Universitiiten karls-
ruhe wnsd Hewdelberg, das Institul
[r Arbeits- ond Socialhygens,
mehrere Vercine und dag Forim
spesunder Biicken—besser Lebens
als Kooperalionsparines zur Seite,

Fahlenmuaterinl

Begonnen wurde im Gesundbeits-
senfrum der ADK Karlsruhe 1956
mit der Einrichtung vosn Ricken-
mymnastikkorsen. Schon die erste
Ausschreibung fand mit:ither 130
interessicrlen Biirgern eing iibor-
wiltigende Resonanz. Imoersten
Ciparial TOS8 wurden 13 Wirlelsin-
Fenkurse anverschicdenen Crlenan-
coboten. Allein 19585 waren s (ber
I 30 Kursteilnehmer, dic in etwi
100 Kursen rilekengerechie Al Tags-
formen erlernen Konnien,

Ak Ein BEskenkurs bet der Fa. S cions

1Ml

[a momentin eine enorme Nach-
frage noch Gesundheitzangeboten
herrscht, vor allem nach Rikcken-
kursen, sind selbst Prognosen. dic
wns vor einem Jahr als vollkommen
unrealistsch erschienen. durchans
miiglich.

Kursleiter

e Kursleier rekmuiicren ssch oim
wesentlichen aus der Gruppe der
Sporipadagogen und Krankengym-
naslen, Dusch - spexiclic Aulhiu-
wnd Schulungskurse der WAGLIS
in: Zusammenarbet mit den Uni-
versitiiten Karlruhe und Heidelbdrg,
werden dic Kusleiter mit dem Pro-
gramm der Rickenschule verirau
semachl.  Reger  Erfahrungsaus-
tawseh, monatliche  Enformations-
und Fortbildungsveransialiungen
und regelmiiipe Korsbesuche b
anderen Kursleitern sollen die
Cralitiit der Kursleiter und somit
der Kurse garanficren (Abb. 5]
Seit Anfang dieses Fahres fiihrt die
WAGLUS cine Rickenkursieiter-
aushildung durch. Dras 85 Stunden
umflassende Corricaluny schlield
neben einertheoretischen aucheine
praktische Aushildunginlien schon
erwiihnten Bergichen ¢im.
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