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Praventionsangebot:

Die Neue
Riickenschule



Primarpravention

Préavention von
lateinisch ,praevenire” = zuvorkommen, verhiiten.

Bei der Primarpravention soll Krankheitsrisiken mdglichst friih-
zeitig vorgebeugt werden, indem gesundheitliche Potenziale und
Ressourcen bei dem Einzelnen gestérkt werden.

So wie Bewegung, Erndhrung und Entspannung wichtige
Sédulen des Lebens sind, sind sie auch die wichtigsten
Handlungsfelder der Pravention.

Die Wirksamkeit der Programme zur Primarpravention ist
wissenschaftlich belegt. Durch die Reduktion der Risikofaktoren
kann die Auftretenswahrscheinlichkeit folgender Erkrankungen
vermieden werden:

e Herz-Kreislauferkrankungen
(insbesondere Herzinfarkte und Schlaganfille)
® Diabetes mellitus Typ Il
Bosartige Neubildungen
Krankheiten der Muskulatur, des Skeletts und
des Bindegewebes
Krankheiten des Nervensystems und der Sinnesorgane
Psychische [ psychosomatische Krankheiten

Wir mochten Krankheiten verhiiten und
Gesundheit fordern!

Unsere angebotenen Kurse sind als MaBnahmen der Primar-
pravention nach § 20 SGB V anerkannt.

Wenn Sie Interesse an einem Kurs haben, erkundigen Sie sich
bitte bei Ihrer Krankenkasse bzgl. der Kostenlibernahme.
Unser Kursangebot wird laufend erweitert.

Termine und nahere Informationen finden Sie auf unseren
Flyern, liber unsere Kursleiter und auf unserer Homepage.

Bitte beachten Sie, dass ein Kurs nur bei der erforderlichen
Mindestteilnehmerzahl zustande kommt.

Die Neue Riickenschule

Die Riickenschule ist das haufigste und bekannteste Programm
zur Pravention von Riickenschmerzen.

Im Vordergrund der Neuen Riickenschule steht das vielfaltige
dynamische Bewegungsverhalten. Die Teilnehmer werden zu
regelmaBiger korperlicher Aktivitat angeregt, physische und
psychische Uberbelastungen werden abgebaut und die Teil-
nehmer lernen, mit Riickenschmerzen angemessen umzugehen.

Inhalte der Neuen Riickensschule sind die Wissensvermittlung
durch theoretische Erkldrungen (z. B. Aufbau der Wirbelséule,
wie entstehen Riickenschmerzen) und praktische Ubungen
zur Verbesserung der Kérperhaltung, zu riickenschonenden
Bewegungsabldufen und Bewaltigungsstrategien.

Die Kraftigung der Muskulatur mit verschiedenen Geraten

(z. B. Thera-Band, Staby-Flex) und die Férderung der Beweg-
lichkeit (z. B. mit dem Pezzi-Ball) sind Inhalte dieser MaBnahme.
Aber auch alltdgliche Tatigkeiten wie das Sitzen am PC, riicken-
gerechtes Heben, Tragen und Stehen werden geiibt, um so
Verhaltensdnderungen anzustreben.

Der Teilnehmer lernt Stress am Arbeitsplatz oder im Alltag
durch Entspannungsiibungen abzubauen.

Langfristigen Erfolg erzielt man dadurch, wenn die erlernten
Ubungen selbststandig in Beruf oder Freizeit weitergefiinrt
werden. Die Neue Riickenschule dient dazu, den Teilnehmer zu
einem bewegten Lebensstil zu animieren.

Kosten pro Teilnehmer: 70,00 €
Kurseinheiten:
GruppengroBe:
Telefonische Anmeldung:

10 Kurseinheiten a 60 min.
8 bis 10 Teilnehmer
(036 95) 609 40 90




