Veranstaltungen

Ulrich Kuhnt

Ruckblick: Expertenworkshop
zum Tag der Ruckengesundheit

Am 1. Mdrz 2017 fand fiir Bewegungsfachkrdfte, Therapeuten und
Arzte die Auftaktveranstaltung zum Tag der Riickengesundheit an
der Sportwissenschaftlichen Fakultdt der Universitdt Leipzig statt.
Die gesellige und kulinarische Einstimmung erfolgte am Vorabend
beim Get-together im ehrwiirdigen ,Auerbachs Keller” in der be-

kannten Mddlerpassage der Leipziger Innenstadet.
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Balance halten - Riicken stdrken!

Piinktlich um 08.30 Uhr 6ffneten sich am nachsten Mor-
gen fir 160 Teilnehmer die Turen der Fakultat. Dieser
Moment ist fiir die Organisatoren bei solch grof3en Ver-
anstaltungen immer mit einer besonderen Spannung
versehen. Seit Monaten planten die Aktion Gesunder
Rucken e.V. (AGR) und der Bundesverband deutscher
Rickenschulen e.V. (BdR) diesen Workshop. Da er zum
ersten Mal in Leipzig stattfand, war die Spannung be-
sonders grof3. Bei schonstem Sonnenschein kamen
die Géste gut gelaunt zur Registrierung. AnschlieBend
konnten sie sich fiir zehn Workshops in Listen eintragen.
Die inhaltliche Ausrichtung wurde bestimmt von dem
Motto: ,Balance halten - Riicken starken!”. Kooperie-
render Verband war der Verband fiir Physikalische The-
rapie (VPT).

Gute Stimmung bei der Registrierung

Auswahl der Workshops
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Fachvortrdge

Nach der BegriiBung der Teilnehmer durch Dr. Hei-
ke Streicher, Ulrich Kuhnt und Detlef Detjen sowie den
GruBworten des Kooperationspartners VPT hielt Uwe
Ruickert den ersten Fachvortrag mit dem Titel ,Praventi-
on des Riickenschmerzes aus Sicht der Orthopadie”.
Kernaussage seines Beitrages: Der individuelle Mix bringt
die Losung zur Beschwerdefreiheit.

Uwe Riickert

Auch heute noch sind Rickenschmerzen auf Platz 1 der
Liste der Arbeitsunfahigkeitszeiten in Deutschland. Die
Anzahl der Riickenoperationen nimmt kontinuierlich zu,
die Bevolkerung wird immer alter, der demografische
Wandel und der Eintritt der ,Babyboomer-Generation” in
das Rentenalter verstarken diesen Trend. Der gesellschaft-
liche Schaden steigt und das Leid der Betroffenen ist grof3.
Ruckenschmerzen kénnen in jedem Alter auftreten, hau-
fig chronifizieren sie sogar. Orthopaden sind meistens erst
die zweite Anlaufstelle der Patienten; der Erstbehandler
ist in der Regel der Hausarzt. Fir die Betroffenen ist eine
gute, richtige und zeitnahe Diagnostik immens wichtig,
denn nach der akuten Behandlung der Schmerzen kommt
der Pravention eine hohe Bedeutung zu. Hier sind die Zu-
sammenarbeit und die Compliance von Arzt, Patient und
Therapeut entscheidend. Die Entscheidung zur Durchfiih-
rung von PraventionsmaBnahmen sollte im Sinne einer
partizipativen Entscheidungsfindung gemeinsam getrof-
fen werden. Somit werden die positiven Effekte verstarkt
und der Patient ist sensibilisiert flir den gesamten Prozess.

Nach dem ersten Vortrag freuten sich die Teilnehmer tGber
eine erfrischende Bewegungspause.

Bewegungspause
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bellicon - dynamisch und wolkenweich, bleiben Sie
im Lot mit dem Minitrampolin
Andreas Sperber

Die Teilnehmer machten eine schwungvolle, vitalisieren-
de Erfahrung, der Schwerkraft zu entfliehen - wenn auch
nur fir kurze Zeit, doch ausreichend, um ein Wechselbad
von Spannung und Entspannung eindrucksvoll zu erle-
ben. Alle konnten spliren, was im Korper passiert, wenn
das vierfache Koérpergewicht in die Schwungmatte ge-
presst wird, um danach wieder nach oben beschleunigt
zu werden.

Thomas Seliger

Im zweiten Beitrag erfuhren die Teilnehmer vom Wirt-
schaftswissenschaftler Thomas Seliger bewdhrte Metho-
den zur mentalen Starkung. Unter dem provokanten Titel
»+Wer Burnout hat, arbeitet nicht genug, sonst hitte er
keine Zeit dafiir ...” beschaftigte er sich mit der Tatsa-
che, dass Riickenerkrankungen oftmals auch mit psychi-
schen Belastungen einhergehen. Der Vortrag ermunterte,
das Thema ,Gesundheit und Rlcken” ganzheitlicher zu
betrachten und sich ebenso mit psychischen Fragestel-
lungen auseinanderzusetzen. Burnout ist auf dem Vor-
marsch, eine der grof3ten Bedrohungen unserer Zukunft
zu werden. Deshalb ist ein selbstverantwortlicher Um-
gang mit Stressoren heutzutage wichtiger denn je.

Praktische Umsetzung des Mottos in zehn Workshops
Die zentrale Leitfrage fir die Workshops lautete: Wie
kann in der Neuen Riickenschule die Balance zwischen
der physischen und psychischen Belastung und Erholung
gefordert werden?

e

Andreas Sperber auf dem bellicon

) Aquafitness - Bewegungsfreude im Wasser
Workshops mit Schwerpunkt Daniel Géttel

auf physischen Aspekten

In diesem Workshop lernten die Teilnehmer ein interak-

Neue Wege mit dem Balance-pad Mini tives Training mit biopsychosozialer Stundengestaltung
Paul Uhlir kennen, das in einem Riickenschulkurs als eine Variante

der sogenannten Lifetime-Sportarten Zugang finden
Paul Uhlir demonstrierte einfache Kraftigungsiibungen kénnte. Zu Beginn des Workshops erlebten die Anwe-
und .Schrittkombinationen auf dem Balance-pad Mini. senden, wie Wassergewdhnung und das gegenseitige
Alle Ubungen sind fir Gruppenkurse, aber auch fiir,One- Kennenlernen die Grundlage fiir ein abwechslungsrei-
to-one“-Training in der Pravention, Rehabilitation und ches und freudbetontes Gruppentraining bilden. Im
Physiotherapie optimal geeignet. weiteren Verlauf des Workshops lag der Fokus auf dem

Element Wasser mit seinen typischen Besonderheiten.
Hier wurde zunachst in einem koordinativen Training
das Augenmerk auf die Gleichgewichts-, Kopplungs- und
Reaktionsfahigkeit gelegt. Der Hauptteil des Workshops
beschaftigte sich mit herzkreislauforientiertem Kreistrai-
ning flr eine gezielte Kréftigung des Rumpfes. Beendet
wurde der Workshop mit einer kurzen Entspannungs-
phase und gezielter Wahrnehmung des eigenen Korpers
Paul Uhlir mit dem neuen Balance-pad Mini im Wasser.
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Sturzprophylaxe - ein Programm fiir Jung und Alt
Frank Zechner

Ziel des Workshops war die Heranflihrung an ein Training
zurVorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheit-
licher Risiken durch geeignete verhaltens- und gesund-
heitsorientierte Bewegungseinheiten. Dabei stand die
Verbesserung der Kraft- und Gleichgewichtsfahigkeit zur
Reduzierung des Sturzrisikos im Vordergrund. Metho-
disch-didaktisch sollten mit den Teilnehmern alltagsnahe
Ubungen fiir die Zielgruppen erarbeitet und selbstiandig
erlebt werden. Dazu zahlen unter anderem Balancetests
im Stehen, Ubungen auf einem Stuhl, Kopfbewegun-
gen, Rumpfdrehungen, Ful3- und Kniebewegungen so-
wie Kraftiibungen fiir unterschiedliche Muskelgruppen.
Die Inhalte kdnnen in vielen Rickenschuleinheiten (z.B.
beim Thema Stand) integriert werden, da sie nicht nur
flr alte Menschen eine Schwierigkeit darstellen, sondern
auch fir junge Personen eine groBBe Herausforderung
sein kdnnen.

Frank Zechner bei der Sturzprophylaxe

Beckenbodentraining - ein funktionsgesunder
Beckenboden als Basis fiir die Riickenstabilitat
Gabriele Henschel

In einer kurzen theoretischen Einflihrung wurde die Be-
deutung eines ,funktionsgesunden” Beckenbodens auf-
gezeigt. Bei der praktischen Ubungseinheit hatten die
Teilnehmer die Méglichkeit, Zugang zu ihrem Beckenbo-
den zu finden. Wahrnehmungsiibungen sind die Voraus-
setzung fiur ein gezieltes Training dieser ,verborgenen”
Muskeln. Durch den Einsatz von geeigneten Kleingeraten
wurde diese ,Entdeckungsreise” moglich. Den Anwesen-
den wurde verdeutlicht, dass nur ein gut funktionierender
Beckenboden seine vielfédltigen Aufgaben erfiillen kann:
Entspannungsfdhigkeit und Elastizitat sind dafiir ebenso
wichtig wie Kraft und Ausdauer. Ziel des Workshops war
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Gabriele Henschel beim Beckenbodentraining

zum einen die Integration dieser Muskelgruppe in die Ru-
ckenschulpraxis durch das Aufzeigen spezifischer Ubun-
gen, zum anderen das Verdeutlichen beckenbodenbelas-
tender Ausgangspositionen, Bewegungsiibergange bzw.
Ubungsfolgen.

Functional Training - so fiihrt Bewegungsqualitat zur
dynamischen Rumpfkontrolle
Eduard Kurz

In Training und Therapie sind nicht nur auftretende
Schmerzen, sondern auch die Bewegungsqualitat limi-
tierende Faktoren. Deshalb ist die Giite der Ubungsaus-
fuhrung eine wichtige Voraussetzung fir Fortschritte. Die
Steuerung der Trainingsbelastung sollte sich an der Be-
wegungsqualitat orientieren. Im Workshop wurden den
Teilnehmern Stitziibungen in verschiedenen Variationen
gezeigt, die die Rumpfmuskulatur auf eine Beanspru-
chung vorbereiten. Neben elementaren statischen Ubun-
gen stand das Training der dynamischen Rumpfkontrolle
mit und ohne Partner im Fokus des Workshops.

Eduard Kurz demonstriert das Functional Training
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Faszientraining - faszinierendes Training
Glinter Lehmann

Dieser Workshop befasste sich zum einen mit den wich-
tigsten Grundlagen zur Anatomie der myofaszialen Struk-
turen und zum anderen mit der Fasziengymnastik, die als
Mobilitatstraining auf Basis der myofaszialen Leitungs-
bahnen, als Krafttraining und Training der Speicherkapa-
zitdt, dem Abbau von Bewegungseinschrankungen und
dem Aufbau von physiologischem Fasziengewebe sowie
als sensitives Training dienen kann. Es wurden sowohl
Einzel- als auch Partneriibungen durchgefiihrt. Dabei ka-
men auch Kleingerate wie der Fitball, der Faszienball, die
Faszienrolle und das CLX-Widerstandsband zum Einsatz.

A

Gtinter Lehmann bei der Fasziengymnastik

Workshops mit Schwerpunkt
auf psychischen Aspekten

Beweg dich, Schule! Eine ,Prise Bewegung” im tagli-
chen Unterricht nach Dorothea Beigel
Frank Schuhmacher-Henrich

Eine angemessene Anregung des Wahrnehmungs- und
Bewegungsbereiches spielt in der menschlichen Ent-
wicklung eine entscheidende Rolle. Daher bildet sie die
Grundlage fir alle emotionalen, sozialen, sprachlichen
und kognitiven Prozesse. Im Workshop wurde erprobt,
wie Bewegung lernunterstiitzend in den téglichen Un-
terricht aller Facher einbezogen werden kann.

Frank Schuhmacher-Henrich erldutert den Bewegten Unterricht

Yoga - Der Weg zu duflerer und innerer Balance
Jana Rothe

In diesem Workshop erhielten die Teilnehmer eine kur-
ze theoretische Einflihrung in das Thema Yoga. Es wurde
die Frage beantwortet, welche Aspekte und Inhalte des
Yoga sich in den Riickenschulunterricht Gbertragen las-
sen, um die innere und dullere Balance der Teilnehmer
zu fordern. Im Hauptteil erlebten die Teilnehmer anhand
einer praktischen Ubungseinheit, wie Balance auf allen
Ebenen entwickelt werden kann. AuBerdem beschéftig-
ten sie sich mit der Frage, wie bekannte Riickenschul-
ibungen dabei zu Yoga-Ubungen werden kénnen.

Jana Rothe leitet das Yoga an

In der Entspannung liegt die Kraft - nicht in der An-
spannung. Hilfreiche Tipps aus dem Work-Life-Balan-
ce abseits von korperlichen Verspannungen

Thomas Seliger

Der Referent stellte die vier Bereiche der Work-Life-Ba-
lance vor und erlduterte, wie sich Personen mit konkre-
ten kleinen Ubungen und Fragestellungen ihrer Dysba-
lancen bewusst werden konnen. Mit alltagstauglichen
Ubungen kann jeder innerhalb kiirzester Zeit Anspan-
nungen des Alltags verringern und somit auch erste
Schritte zu einer normalen Grundspannung einleiten. Es
wurde deutlich, dass der selbstverantwortliche Umgang
mit Stressoren heutzutage wichtiger denn je ist.

Thomas Seliger informiert tiber die Work-Life-Balance
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Stimmen der Teilnehmer
Claudia Barber aus Hannover:

»Die grofse Auswahl und der Inhalt der Pra-

xisworkshops gefielen mir besonders gut!*

Katrin Post aus Flensburg:

,Interessante Vortrdge und Workshops -
informativ, anregend und inspirierend!
Tolle Organisation und fantastische Rah-
menbedingungen!

Zeit zum Erfahrungsaustausch unter
Kollegen!

Fazit: eine rundherum gelungene Veran-
staltung!“

Stimmen der Veranstalter
Detlef Detjen:
»Der Expertenworkshop hat fiir mich eine

Veranstaltungen

Gudrun Ruggeri:

,Es ist etwas Besonderes, diese Veranstal-
tung monatelang im Team vorzubereiten
und anschliefSend zufriedene Teilnehmer
erleben zu diirfen. Ich bin von den Rdum-
lichkeiten in der Universitdt und der Atmo-
sphdre in der Stadt Leipzig begeistert.“

Stimmen der Referenten

Gabriele Hentschel aus Hannover:
,Meine Teilnehmer in den Beckenboden-
Workshops waren an der Thematik sehr
interessiert und erfrischend aktiv.“

Uwe Riickert aus Westernkotten:

,Ich war unglaublich beeindruckt von der
positiven Stimmung und Motivation der
Teilnehmer. Der Informationsaustausch

Stimmen der Aussteller

Martin Buchberger (Streetstepper):
,Mein Restimee als Aussteller beim
Expertenworkshop: angenehmes
Ambiente, perfekte Testmdglichkeit
am Campus fiir ein Outdoor-Sport-
gerdt wie den Streetstepper und
zahlreiche Kontakte zu den anderen
Ausstellern und zum Fachpubli-
kum!“

Nadine Abel (bellicon):

,Als Aussteller sind wir, von bellicon
Deutschland, absolut begeistert
von dem Veranstaltungsort, der ein-
wandfreien Organisation sowie der
zahlreichen Teilnahme an unserem
bellicon-Workshop.*

hohe Bedeutung. Es ist ein Treffen und Wie- war sehr gut und intensiv.“

dersehen vieler engagierter Wegbegleiter.“

Weiterer Ablauf

Zusatzlich zu den Praxisinhalten in den Workshops stellte
die Firma Streetstepper einen technisch hoch entwickel-
ten Stepper mit Pedalantrieb vor. Die Firma Ballance de-
monstrierte im Ausstellungsbereich ein interessantes Pro-
dukt zur Mobilisation und Entspannung der Wirbelsdule.

Probefahren mit dem Streetstepper

In der Mittagszeit konnten die Teilnehmer ein schmack-
haftes Mittagessen genief3en.

M | cckeres Essen
in der Kantine

Am Ende der Veranstaltung Uberreichte Ulrich Kuhnt der
besonders wichtigen Unterstiitzerin Dr. Heike Streicher
als Dank fir ihre organisatorische und fachliche Beglei-
tung einen Strau Blumen. Danach trafen sich alle Teil-
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nehmer im Foyer und bildeten einen wohltuenden Mas-
sagekreis.

Blumen fiir Heike Streicher

Fazit

Der neue Austragungsort in Leipzig hat seine Feuertau-
fe mit Bravour bestanden. Die Teilnehmer bewerteten im
Feedbackbogen die Raumlichkeiten und die Organisation
der Veranstaltung sehr positiv. Nun steht der Folgeveran-
staltung im ndchsten Jahr nichts mehr im Wege. Bitte no-
tieren Sie sich schon jetzt in lhrem Kalender den 10. Marz
2018. Dann findet der Expertenworkshop zum Tag der RU-
ckengesundheit wieder in Leipzig statt.

Bilder: BdR/AGR

Kontakt

Ulrich Kuhnt
Riickenschule Hannover
Forbacher Str. 14

30559 Hannover
kuhnt@ulrich-kuhnt.de
www.ulrich-kuhnt.de
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