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KOMPETENZNETZ FÜR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Seit März 2011 wird im Re-
hazentrum am Uhlenhaus ein
neuer Präventionskurs als
Rückenschule nach den
Richtlinien der Konföderati-
on der deutschen Rücken-
schulen angeboten. Das Be-
sondere und Neue daran ist
die inzwischen in Fachkreisen
geänderte Sichtweise auf
Rückenschmerzen und
Rückenleiden. Ist man hier
vor einigen Jahren noch von
einer auf ein spezielles Krank-
heitsbild bezogenen Sympto-
matik ausgegangen (z.B.
Rückenschmerzen nach ei-
nem Bandscheibenvorfall),
geht man aktuell mehr von ei-
nem Ressourcenproblem aus.
Das bedeutet, dass jeder
menschliche Körper unter-
schiedliche Fähigkeiten und
Voraussetzungen besitzt ent-
sprechende Belastungen und
Veränderungen, so auch nach
einer Verletzung oder einem

Bandscheibenvorfall, zu be-
wältigen. Entsprechend ste-
hen nun nicht mehr die geziel-
ten Interventionen auf die
Verletzungsstelle, sondern
mehr die Stärkung und der
Ausbau der noch vorhande-
nen Ressourcen und damit die
sog. Rückengesundheit und
die Psyche im Vordergrund.

So gilt heute die positive Be-
einflussung des Halte - und
Bewegungssystems durch die
Verbesserung und Förderung
der rückenspezifischen kör-
perlichen Fitness als wesentli-
cher Bestandteil der präventi-
ven Rückenschule. Oberstes
Ziel der neuen Übungsse-
quenzen ist die Verbesserung
der individuellen motorischen
Grundeigenschaften wie z.B.
Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit und Koordination mit be-
sonderem Schwerpunkt auf
die Stabilisationsfähigkeit der
Rücken- und Rumpfmuskula-
tur. Dabei gilt es die Aussage,
dass es keine fixierte sondern

nur eine dynamische Körper-
haltung, bei der alle Körper-
abschnitte fortlaufend um das
senkrechte Körperlot pen-
deln, in den Übungen umzu-
setzen. Etwas überspitzt ist al-
so zu sagen: „Es gibt keine
Körperhaltung, die so gut ist,
dass sie längere Zeit einge-
nommen werden sollte.“ oder
mit anderen Worten: „Ihre

nächste Körperhaltung ist im-
mer die Beste“. 

In 10 Kurseinheiten à 60 min
(einmal wöchentlich) möchte
Ihnen das Rückenschulteam
des Uhlenhaus Rehazentrums
das Rüstzeug zur Umsetzung
dieser neuen Ansätze vermit-
teln. Das gesamte Präventi-
onsangebot kostet 100,00 Eu-
ro und da es sich an die Vor-
gaben der Krankenkassen an-
lehnt, besteht nach § 20 SGB
V die Möglichkeit der Förde-
rung und finanziellen Unter-
stützung.

Neben dem Kursinhalt er-
halten Sie einen zusätzlichen
Einblick in weitere gesund-
heitsfördernde Aktivitäten,
wie Nordic Walking zur Stär-
kung des Herz-Kreislaufsy-
stems und Aquagymnastik
zum Kraftaufbau der Rumpf-
muskulatur. 

Ein weiteres Highlight dieses
Kurses wird eine Kochveran-
staltung zur gesundheitsbewus-
sten Ernährung in Kombinati-

on mit einem Praxistests zur
Rückengesundheit (z.B. Hin-
weise zum rückengerechtes Ar-
beiten in der Küche etc.) sein.

Wir hoffen, dass wir Ihr In-
teresse wecken konnten und
freuen uns Sie in unseren Kur-
sen begrüßen zu können.

Bei Interesse wenden Sie
sich bitte an die Rezeption des
Rehazentrums am Uhlenhaus,
Stralsund, Knieperdamm 7a. 
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