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Wenn die Last auf den Rucken
zu grofB wird

Rickenschmerzen kennt fast jeder: Drei Viertel aller Deutschen klagen laut aktueller
Umfragen darlber. Auch junge Menschen haben haufig bereits Erfahrungen damit. Dabei
hat der Schmerz nur in wenigen Fallen rein kérperliche Ursachen. Meist entstehen Riicken-
schmerzen durch eine Kombination kérperlicher und psychischer Faktoren: Viele Betrof-
fene fihlen sich gestresst, stehen am Arbeitsplatz unter Druck oder haben Probleme im
Privatleben.

In dieser Unterrichtseinheit sollen die Schiilerinnen und Schiiler erkennen, wie sich die
psychische Verfassung auf den Korper auswirkt und dass wir unter dem Einfluss von Stress
unsere Muskeln anspannen. Wenn die Anspannung Uber einen langeren Zeitraum anhalt,
kann das mit der Zeit zum Beispiel zu Riickenschmerzen fiihren. Aber auch andersherum
funktioniert es: Entspannen wir uns, zum Beispiel wenn wir uns an eine gliickliche Situation
erinnern, so entspannen sich auch unsere Muskeln. Die Schiilerinnen und Schiiler bekom-
men in dieser Unterrichtseinheit Anregungen, wie sie durch regelmaflige Bewegung und
Entspannung Rickenschmerzen vorbeugen kénnen. Aullerdem lernen sie, dass Schmerz
sehr individuell empfunden wird und es verschiedene Arten gibt, damit umzugehen.

In vielen Berufen und gerade auch in der Schule ist der Ricken starken Belastungen
ausgesetzt. Deshalb haben die Berufsgenossenschaften und Unfallkassen, die Sozialversi-
cherung Landwirtschaft Forsten und Gartenbau und die Knappschaft die Praventionskam-
pagne ,Denk an mich. Dein Ricken® ins Leben gerufen (siehe dazu www.deinruecken.de/).
Ihr Ziel ist es, dem Thema Riickengesundheit besondere Aufmerksamkeit zu widmen und
so Rlckenbelastungen zu verringern.

Im Rahmen dieser Unterrichtseinheit werden folgende Inhalte vermittelt:

* Zusammenhang zwischen psychischen Vorgangen (Vorstellungskraft, Imagination,
Gelassenheit/Stress) und korperlichen Reaktionen (Entspannung/Muskelverspannungen,
Rickenschmerzen)

» Schmerzentstehung und Schmerzkreislauf

+ Ubungen zur Entspannung

Einstieg

Zum Einstieg in die Unterrichtseinheit kdnnen Sie mit Ihren Schilerinnen und Schilern auf
eine Fantasiereise gehen. Einen passenden Textvorschlag finden Sie zum Beispiel hier:
www.martina_traxler.public1.linz.at/Dateien/Fantasiereisen/ebook%?20Fantasiereise %20
Land%20der%20grenzenlosen%20Lebensfreude.pdf.
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Nehmen Sie sich fir das Vorlesen der Fantasiereise mindestens 15 Minuten Zeit. Lesen
Sie langsam und machen Sie Pausen zwischen den einzelnen Sinnabschnitten. Wer die
Augen nicht schlieBen mdchte, kann entspannt vor sich auf den Tisch schauen. Wenn Sie
Erfahrung mit der Methode Fantasiereise haben, kénnen Sie sich auch eine eigene Reise
fur Ihre Schulerinnen und Schuler ausdenken.

Verteilen Sie danach das Arbeitsblatt 1 ,Erfahrungen bei der Fantasiereise®. Hierauf notie-
ren die Schilerinnen und Schiiler in Einzelarbeit ihre Empfindungen bei der Fantasiereise
— psychisch und koérperlich. Anschlieend tauschen sie ihre Erfahrungen in Kleingruppen
aus. So erfahren sie, dass es durchaus unterschiedliche Empfindungen bei der Fantasie-
reise gibt.

Je nach Zusammensetzung lhrer Klasse bietet sich als Einstieg auch die Zitronenibung an
(siehe Hintergrundinformationen fiir die Lehrkraft 1 ,Zitronentibung®). Sie verdeutlicht den
engen Zusammenhang zwischen Vorstellungskraft und kérperlicher Reaktion. Sammeln Sie
die Erfahrungen der Schilerinnen und Schiler danach im Plenum: Sie kénnen die Eindru-
cke an der Tafel, am Smartboard oder an einer Wandzeitung visualisieren.

Verlauf

Teil 1: Wie hdangen Riicken und Psyche zusammen?
Gemeinsam fiihrt die Klasse den Rickentest von Prof. Dr. Ingo Frobdse durch. Alle testen
dabei ihre Beweglichkeit (siehe www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckentest.php).

Dadurch werden die Schilerinnen und Schiler fiir den eigenen Kérper und seinen mo-
mentanen Zustand sensibilisiert. Besprechen Sie die Beobachtungen gemeinsam. Nahere
Informationen dazu finden Sie in den Hintergrundinformationen fir die Lehrkraft 2 ,Muskeln
reagieren auf Stress”.

Teilen Sie Arbeitsblatt 2 ,Wie gestresst sind Sie?“ mit Satzanfangen aus. Bitten Sie die
Schilerinnen und Schiiler, die Satze zu beenden, die auf sie zutreffen, und die Fragen fir
sich zu beantworten. Da das Thema sensibel ist und vermutlich nicht alle vor der Klasse
daruber reden mochten, kdnnen die Schiilerinnen und Schiiler dann ihre Erfahrungen per
Klebepunkte auf einem Plakat zuordnen (jeweils drei Areale zum Thema Stress/drei Areale
zum Thema Rickenschmerz: oft — manchmal — nie). Besprechen Sie das Ergebnis gemein-
sam. Eventuell lassen sich Analogien zwischen der Haufigkeit der Stresserfahrung und den
Ruckenschmerzen herstellen.

Anschlief3end lesen alle in Einzelarbeit den Infotext fiir Schilerinnen und Schiler ,Woher
kommen Rickenschmerzen?, in dem es um folgende Themen geht:

» Rickenschmerz und Ursachen

» Pravention

* Umgang mit Schmerzen

Lassen Sie die Schilerinnen und Schiler dann in Kleingruppen erarbeiten, was flr sie
jeweils die wichtigsten Textaussagen sind. Teilen Sie danach das Schaubild ,Der Schmerz-
kreislauf* aus und erldutern Sie die hier dargestellten Inhalte in einem kurzen Lehrervor-
trag. Dabei sollte verstandlich werden, dass der Ricken sowohl Belastung und Bewegung
als auch Entspannung bendétigt. Sprechen Sie hier auch das Thema ,riickengerechtes
Verhalten am Arbeitsplatz® an. Weisen Sie in diesem Zusammenhang darauf hin, dass die
Auszubildenden bei belastenden Tatigkeiten (z. B. im Pflegebereich, als Lagerarbeiter oder
in Handwerksberufen) unbedingt Hebe- und Tragehilfen benutzen sollen. Wichtige Infor-
mationen hierzu finden Sie auch in der Unterrichtseinheit ,Heben und Tragen* fiir berufsbil-
dende Schulen.
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Teil 2: Entspannung fiir den Riicken

Stellen Sie die ,progressive Muskelentspannung® als eine Mdglichkeit vor, sich zu entspan-
nen. Wer gestresst und unruhig ist, spannt unbewusst Muskeln an, die gar nicht gebraucht
werden. Bei der progressiven Muskelentspannung nach Edmund Jacobson werden nach-
einander einzelne Muskeln angespannt und dann bewusst wieder entspannt. Verschiedene
Audiodateien mit kiirzeren und langeren Versionen zur progressiven Muskelentspannung
finden Sie zum Beispiel hier: www.tk.de/tk/stress/enstpannungstechniken/progressive-mus-
kelentspannung/36272. Sie kénnen die Entspannungstechnik direkt mit den Schiilerinnen
und Schilern im Sitzen ausprobieren.

Auch Qigong eignet sich sehr gut, um gleichermalien den Riicken zu entspannen wie zu
stabilisieren. Je nach Zusammensetzung der Klasse und lhren eigenen Erfahrungen mit
Qigong bietet es sich an, hier auch die Anregungen und Filmsequenzen aus den Unter-

richtsmaterialien ,Achtsames Bewegen*“ einzubeziehen.

Weitere lockernde und entspannende Ubungen fiir den Riicken finden Sie in den Hinter-
grundinformationen fir die Lehrkraft 3 ,Lockerungsiibungen fir den Riicken®. Diese lassen
sich gut in den Unterricht integrieren (z. B. am Unterrichtsanfang) oder Sie arbeiten hier
mit dem Sportlehrer oder der Sportlehrerin an Ihrer Schule zusammen. Stellen Sie den
jungen Leuten anschlieRend den Foliensatz ,Immer schon locker bleiben* mit den Ubungen
zur Verfligung, damit sie die Mdglichkeit haben, diese auch selbststandig auszufiihren. In
manchen Schulen gibt es auch Entspannungsecken, die sich fiir das selbststandige Uben
eignen und auf die Sie die jungen Leute hinweisen kénnen.

Ende

Die Ubungen eignen sich dazu, sie regelmaRig durchzufiihren. Vielleicht gibt die Unter-
richtseinheit den Impuls, einzelne Ubungen in die Schulroutine zu integrieren?

Zur Ergebnissicherung kénnen die Schiilerinnen und Schiiler am Ende der Einheit in Grup-
pen zehn Tipps gegen stressbedingte Riickenschmerzen erarbeiten und sie sich gegensei-
tig vorstellen. Zusatzlich sucht sich jede Schulerin und jeder Schiiler eine Lieblingsiibung,
die er oder sie in der Klasse anleiten kann. Das kann auch eine Ubung sein, die sie bei
einer anderen Gelegenheit kennengelernt haben. So kann der Abschluss der Unterrichts-
einheit in einer von den Schiilerinnen und Schiilern selbst zusammengestellten Ubungs-
stunde bestehen.
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