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Grof3e Ereignisse fordern grofle Anstrengungen. So
war fiir die Konfoderation der deutschen Riicken-
schulen (KddR) der Tag der Riickengesundheit 2006
und ein urspriinglich fiir den Mdérz terminiertes
Treffen mit der Bundesgesundheitsministerin Moti-
vation genug, in einem Kraftakt mit Unterstiitzung
von Prof. Dr. Pfeifer die Ziele und die Inhalte der
praventive Riickenschule nochmals zu tiberarbeiten
und gleichzeitig ein Curriculum zur , Weiterbildung
zum Riickenschullehrer/-in“ auszuformulieren, wel-
ches inzwischen beschlossen wurde.

Ziele der Prdventiven Riickenschule

Das allgemeine Anliegen und Vorhaben der Riicken-
schule ist die Forderung der ,Riickengesundheit” auf
Basis des biopsychosozialen Modells des Riicken-
schmerzes, des Salutogenesemodells und der Inter-
nationalen Klassifikation der Funktionsfdhigkeit,
Behinderung und Gesundheit (ICF) und die Prdven-
tion der Chronifizierung von Riickenbeschwerden (Leit-
ziele der Praventiven Riickenschule).

Riickengesundheit ist aus der Sicht der KddR dann
gegeben, wenn Menschen moglichst wenig Riicken-
schmerzen haben bzw. auftretende oder bestehen-
de Riickenschmerzen sie in ihrer funktionalen Ge-
sundheit nicht beeintrdchtigen und sie in Bezug auf
ihr Wissen, ihre Einstellung und ihre individuelle
Handlungsfdhigkeit zur Fiihrung eines gesundheits-
torderlichen aktiven Lebensstils befahigt sind.

Auf dieser Basis und in Anlehnung an die aktuellen
Europdischen Leitlinien zur Prdvention von Riicken-
schmerzen (www.backpaineurope.org) orientieren
sich Zielsetzung und Inhalte an den fiir die Praven-
tion formulierten Kernzielen bewegungsbezogener
Gesundheitsprogramme (GKV 2006, Pfeifer 2004,
Brehm & Sygusch 2003, Bos & Brehm 1998). Die
Ziele der Praventiven Riickenschule beinhalten eine
Auswahl von Kompetenzen und Erfahrungen, die
den Rickenschulteilnehmer bei der ,erfolgreichen
Bewidltigung seiner Lebenssituationen” unterstiit-
zen konnen. Dabei werden die Zielsetzungen in Be-
zug auf die Risikofaktoren zur Chronifizierung von
Riickenschmerz (Lithmann et. al. 2003, Nachemson
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& Jonsson 2000) in der nachfolgenden Darstellung
der einzelnen Ziele berticksichtigt.

e Stirkung der physischen Gesundheits-
ressourcen

Prinzipiell ist eine allgemeine Forderung der korper-
lichen Fitness durch Trainings- und Bewegungspro-
gramme zur Pravention von Riickenschmerzen wirk-
sam (Hayden et. al. 2005, Linton & van Tulder 2001).
Zahlreiche Studien belegen einen Zusammenhang
zwischen der Funktionsfiahigkeit der Riicken- und
Rumpfmuskulatur und Riickenschmerzen (Richard-
son et al 1999, Mayer & Gatchel 1986, u. a.), so dass
ein spezielles Training der Koordination sowie der
Kraft und Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur emp-
fohlen wird (Pfeifer 2004). In der Praventiven Rii-
ckenschule geht es in erster Linie um die positive Be-
einflussung des Halte- und Bewegungssystems sowie des
Herz-Kreislaufsystems durch die Verbesserung und
Forderung der allgemeinen und riickenspezifischen
korperlichen Fitness mit den individuellen motori-
schen Grundeigenschaften Ausdauer, Kraft, Beweg-
lichkeit und Koordination (hier im Speziellen die
Stabilisationsfdhigkeit der Rumpfmuskulatur sowie
der grofien Gelenke durch eine verbesserte Koordi-
nation und Kraft), der muskuldren Spannungsregu-
lation und Entspannungsfahigkeit und der indivi-
duellen Korperhaltung und der Bewegungsablaufe
im Alltag, Beruf, Freizeit und Sport.

¢ Verbesserung der psychosozialen Gesund-
heitsressourcen
Zum Wohlbefinden, zum Gesundsein und zum Ge-
sundverhalten strebt die Prdventive Riickenschule
die Stirkung emotionaler, motivationaler, kogniti-
ver und sozialer Ressourcen an. Diese sind mit Kon-
zepten wie Wohlbefinden, gesundheitsbezogenen
Zielen und Erwartungen, Stimmungsmanagement,
Korperkonzept, Effekt- und Handlungswissen,
Selbstwirksamkeits- und Konsequenzerwartung,
Kontrolliiberzeugung, Selbstvertrauen und sozialer
Integration verbunden (Jerusalem & Weber 2003,
Fuchs 2003, Hansel 2000, VDR 2000, B6s & Brehm
1988). Hierzu gehort das Erleben z.B. von Freude an
Bewegung, von positiven und auch differenzierten
Haltungs- und Bewegungserfahrungen oder von
der Gruppe zur gegenseitigen Unterstiitzung und
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zur Selbsthilfe. Der Aufbau von Hintergrundwissen,
z.B. tiber die Entstehung, Aufrechterhaltung und
Bedeutung von Riickenschmerzen, zu Belastungen
und Beanspruchungen in Alltag, Freizeit, und Beruf
oder zu ergonomischen Grundlagen, der Aufbau von
Handlungs- und Effektwissen, z.B. zur positiven Wir-
kung und zur Durchfiihrung von korperlicher Akti-
vitdt und der Integration in das alltdgliche Handeln,
zur Durchfiihrung riicken- und gelenkfreundlicher
Haltungen und Bewegungen und aktiver Selbsthil-
femafinahmen bei Schmerz (Coping-Strategien), der
Aufbau von aktiven Bewiltigungsstrategien (Coping-
Strategien), z.B. zur Beeinflussung des Angst-Ver-
meidungs-Verhaltens oder zur Schmerzwahrneh-
mung und Schmerzbewertung (Vermeidung von
Katastrophisieren) und die Verbesserung der mentalen
Entspannungsfihigkeit (insbesondere in Stresssituati-
onen) runden diesen Zielbereich ab.

e Aufbau von und Bindung an langfristige
gesundheitsorientierte Aktivitat

Ziel der praventiven Rickenschule ist der Autbau
und die regelmdifliige Durchfiihrung von gesund-
heitstorderlichen und sportlichen Aktivititen und
das langfristige Dabeibleiben. Die Determinanten-
forschung und Erklarungstheorien zur Sportteilnah-
me identifizieren zahlreiche Variablen und Prozesse,
die mit Sportteilnahme in Verbindung stehen, das
Sportverhalten vorhersagen oder Entwicklungspha-
sen des Sportverhaltens beschreiben. Hierzu geho-
ren unter anderem. Konzepte wie Konsequenz- und
Kompetenzerwartung, Selbstwirksamkeitserwartun-
gen, soziale Unterstiitzung, Selbstmotivation, Zufrie-
denheit, die Sportfreude, die auch unter Punkt 1.2.2
genannt wurden (Ubersicht in Fuchs 2003). Einzel-
ne Ziele in diesem Bereich sind u.a. das Kennen ler-
nen von Bewegungstechniken, Bewegungsabldaufen
und Bewegungskontrolle, der Aufbau von Selbst-
steuerungskompetenzen und bewegungsbezogener
Selbstwirksamkeit, das Erleben von Bewegungsfreu-
de und positiver Korpererfahrung, das Erkennen
und Uberwinden von Barrieren und das Initiieren
zusdtzlicher Bewegungsangebote oder Vermittlung
zu ergdnzenden Angeboten und Aufbau und Nut-
zung von kooperativen Netzwerken.

¢ Sensibilisierung fiir haltungs- und
bewegungsforderliche Verhiltnisse
Zu diesem Zielbereich gehort das Erleben der Wirk-
samkeit verdnderter ergonomischer Bedingungen
in Alltag, Freizeit & Beruf wie auch verdnderter Hal-
tungs- und Bewegungsformen sowie entsprechende
Transferleistungen in Freizeit, Alltag und Beruf (Stei-
gerung von Handlungskompetenz).

Inhalte der ,Priventiven Riickenschule”

Die aufgefiihrten Inhalte stellen die Grundlage fiir
praventive Riickenschulkurse dar. Die Bausteine

stehen in einem engen Zusammenhang zueinan-
der und miissen entsprechend in der praktischen
Durchfiihrung vernetzt werden. So kommen z.B. bei
einem Thema wie der Durchfithrung selbst gesteu-
erter gesundheitsforderlicher korperlicher Aktivitdt
(z.B. gymnastische Ubungsformen, Walking) ver-
schiedene Inhalte aus den Bausteinen Korperwahr-
nehmung, Haltungs- und Bewegungsschulung, Trai-
ning der motorischen Grundeigenschaften, Kleine
Spiele, Wissensvermittlung und Verhéltnispraven-
tion zum Tragen. Je nach zielgruppenspezifischen
Bediirfnissen, Rahmenbedingungen und Kursleiter-
qualifikationen konnen einzelne Bausteine einen
mehr oder weniger grofien Raum einnehmen.

e Korperwahrnehmung und Korpererfah-
rung wie z.B. Bewegungs- bzw. kdrperorientierte
Verfahren, Partneriibungen, Ubungen zum Kon-
trastwahrnehmen von Bewegungsverhalten und
von be- und entlastenden Haltungs-, Arbeits-
und Aktivititsverhalten, AufmerksamkKkeitslen-
kung, Ubungen zur taktilen Wahrnehmung
durch Experimentieren mit verschiedenen Ma-
terialien.

e Training der motorischen Grundeigen-
schaften im Sinne der Verbesserung der physi-
schen Gesundheitsressourcen unter Berticksichti-
gung zielgruppengemafier Schwerpunktsetzung,
z.B. durch Walking, Jogging, Nordic Walking,
Aerobic (allgemeine aerobe Ausdauer), durch
Training der Muskelkraft vorzugsweise aktiv-
dynamisch mit oder ohne Kleingerdte, durch
Ubungen zur Kriftigung der Rumpf- und Extre-
mitdtenmuskulatur (besonders Rumpfextenso-
ren und -flexoren, tiefe Riickenmuskulatur, Hals-
wirbelsdulen- und Schulter-Nackenmuskulatur,
spezielle Fuflgymnastik, Beckenbodentraining),
durch Dehn-, Lockerungs-, Mobilisationstibun-
gen (Beweglichkeit) und durch Ubungen zur For-
derung der Bewegungskoordination und einzel-
ner koordinativer Fihigkeiten.

e Entspannungs- und Stressmanagement
durch Vermittlung muskuldrer und/oder men-
taler Entspannungsverfahren, wie z.B. einfache
Entspannungsformen, Progressive Muskelent-
spannung, Mentale Entspannung, Entspannung
durch Atemiibungen, Elemente aus korper- und
bewegungsorientierten Verfahren.

¢ Kleine Spiele/ Spielformen und Parcours
wie z.B. Kennenlernspiele, Aufwdarmspiele, Ko-
operative Spiele, Spielformen mit Kleingerdten,
Hindernis- und Alltagstrainingsparcours und
einfache Riickschlagspiele.

e Haltungs- und Bewegungsschulung zur
Vermittlung individueller, korpergerechter, ri-
cken- und gelenkfreundlicher Verhaltensweisen
in Alltag, Beruf, Freizeit und Sport wie z.B. Dy-
namisches Sitzen, Aufstehen und Hinsetzen, Dy-
namisches Stehen, Gehen und Laufen, Heben,
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Tragen, Absetzen, Schieben und Ziehen (Mani-
pulation von Lasten), Hinlegen, Liegen, Aufste-
hen und Wechseln von Ausgangsstellungen und
Schulen von Bewegungsqualitdten.

e Wissensvermittlung - Informationen z.B.
zu Ursachen, Verlauf und Auswirkungen von Rii-
ckenschmerzen, zur Bedeutung regelmafiger kor-
perlicher Aktivitdt, zur individuellen Belastungs-
steuerung, zur selbst gesteuerten Durchfiihrung
gesundheitsforderlicher korperlicher Aktivitdten
(Belastungsdosierung, korrekte Durchfiihrung
von Ubungen oder Sportarten), zur Durchfiih-
rung riicken- und gelenkfreundlicher Haltungen
und Bewegungen in Alltag, Beruf, Freizeit und
Sport, zu Stressreaktionen und zum Umgang mit
Stressbelastungen, zu Strategien der Verhaltens-
modifikation u.v.m.

e Strategien zur Schmerzbewiltigung wie
z.B. Moglichkeiten zum Umgang mit Ricken-
schmerz, Vermittlung von ,Coping“-Strategien
und Hilfe zur Selbsthilfe.

* Verhiltnispravention wie z.B. Einfilhrung in
die Arbeitsplatzergonomie, Verhdltnispraventi-
on im Haushalt, Sitzen im Auto, Liegen im Bett,
Einsatz von Hebe- und Tragehilfen, Einsatz von
Hilfsmitteln.

¢ Vorstellung von Life-time-Sportarten wie
z.B. Laufschule, Nordic-Walking, Rhythmische
Gymnastik, Radfahren, Walking, Aerobic, Fitness-
gymnastik, Aqua-Fitness, Wandern, Taiji quan,
Tanz, Qigong, gerdteunterstiitztes Muskelaufbau-
training.

e Gruppen- und Einzelgespriache wie z.B. Ein-
stiegsgesprdache, Erfahrungsaustausch, Feedback-
und Auswertungsgespriche und Abschlussge-
sprach.

e Evaluation wie Eingangs- und Abschlussfra-
gebogen, Erfolgskontrolle z. B. Blitzlicht, Stim-
mungsbarometer und Einsatz von geeigneten
Test-Instrumentarien / Durchfithrung von Pre-
und Posttests (spezielle sportmotorische Testver-
fahren).

Curriculum zur Weiterbildung
,Riickenschullehrer/in”

Die Inhalte des Curriculums wurden formuliert auf
der Basis der Ziele und Inhalte der Praventiven Rii-
ckenschule der KddR (s.0.), der bestehenden Cur-
ricula der teilnehmenden Verbdande und der Ex-
pertise ,Prdvention von Riickenschmerzen durch
bewegungsbezogene Interventionen” (sieche Sdu-
le Mérz 2005). Das Curriculum zur Weiterbildung
»Rickenschullehrer/-in“ ist giiltig ab 2007, Refres-
herkurse fiir Riickenschullehrer/-innen mit derzeit
glltige Zertifikaten werden ab dem Spidtjahr 2006
angeboten.
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Inhalte des Curriculums im Uberblick
1 Allgemeines zum Seminar (1-2 UE)
2 Allgemeine Grundlagen der Riickenschule (4UE)
3 Allgemeine Grundlagen zum Rickenschmerz
als biopsychosoziales Problem (8 UE)
3.1 Definition/Klassifikation — Ubersicht
3.2 Epidemiologie
3.3 Erkldarungsmodelle von Riickenschmerz inner-
halb eines biopsychosozialen Ansatzes
Psychologische und behaviorale Aspekte des
Riickenschmerzes, soziale Aspekte des Riicken-
schmerzes
3.5 Therapie von Riickenschmerzen
3.6 Bewegungsbezogene psychosoziale Aspekte
(Strategien zur Schmerzbewdltigung, kognitiv-
behaviorale)
Interventionen zur Prdavention von Riicken-
schmerzen — Beispiele, Evidenzbasierung
4 Planung, Durchfithrung und Evaluation eines
Riickenschulprogramms (34 UE)
Didaktische und methodische Grundlagen zur
Gestaltung einer Riickenschule
4.2 Autbau von Handlungs- und Effektwissen zur
Durchfiihrung von Bewegung und Sport in All-
tag, Freizeit u Beruf
4.3 Korperwahrnehmung
4.4 Training der motorischen Grundeigenschaf-
ten Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Ko-
ordination (Theorie und Praxis)
4.5 Entspannung, Stressmanagement
4.6 Kleine Spiele / Spielformen und Parcours
4.7 Haltungs-und Bewegungsschulung zur Vermitt-
lung individueller, korpergerechter, riicken- und
gelenkfreundlicher Verhaltensweisen in Alltag,
Beruf, Freizeit und Sport
4.8 Vorstellung von Life-time-Sportarten
4.9 Verhiltnisprdvention
5 Aufbau, Organisation und Finanzierung einer
Riickenschule (1-2 UE)
Qualitatssicherung und Evaluation (1-2 UE)
Priifung (9 UE)
Hospitationen (2 UE)
Literatur

3.4

3.7

4.1

O 0N

Die Ziele, Inhalte und das vorliufige Curriculum finden Sie in
ausfiihrlicher Form auch unter www.dierueckenschule.de (http://
www.dierueckenschule.de/sites/news/newsgesammt.htm).
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