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1. Allgemeines und Organisatorisches zum Thema
,Neue Riickenschule-KddR*

Marketing und Offentlichkeitsarbeit (Gestaltung von Flyern,
Presseartikeln etc.)

Coaching und Moderationstechniken

Zeitmanagement

R&ume und Ausstattung (z. B. Gerate fir RS)

Versicherung und Absicherung

Zusammenarbeit mit Arzten, Krankenkassen, Firmen und Institutionen
Betriebliche Gesundheitsférderung (Setting Ansatz)

Grundlagen der Pravention i. d. BRD

Die gemeinsamen Handlungsfelder der Spitzenverbande der
Krankenkassen auf der Grundlagen des 8§20

Ubersicht und Erlauterungen zu Verfahren der Kérperwahrnehmung
(z. B. Alexandertechnik, Feldenkrais, Laban-Bartenieff Arbeit, Eutonie-
Gerda Alexander, Klein — Vogelbach)

Ubersicht tiber Entspannungsverfahren (z. B. Jacobsen, Autogenes
Training, Atemarbeit)

Verhaltens- und Verhéaltnispravention

Franklin Bewegungspadagogik ®

2. Gesundheitsmedizinische, gesundheitspadagogische und
gesundheitspsychologische Themen, Methodik-Didaktik

Medizinische Themen zu Bewegung und Ernahrung, Atmung, Haltung,
Muskelaufbau, Osteoporose

Entstehung von Stress, Stressbewaltigung bzw. —reduzierung
Schmerzentstehung, Schmerzbewaltigung bzw. — reduzierung
Motivation zum Lebenslangen Bewegen — aber wie?

Methodische Verfahren — Methodenvielfalt und ihre Zielrichtungen
Stundenplanung, Kursplanung: Einstieg, Hauptthema, Ausklang,
Gruppenentstehung, Gruppendynamik

Wertschatzung der Teilnehmer und Korrektur

Testverfahren

Trainingslehre (Lockern, Dehnen, Kréaftigen etc.)

Einsatz von Musik in der RS

NLP
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e Autogenes Training

e Muskelrelaxation nach Jacobsen

e Atemtherapeutische Ansétze, z. B. Middendorf

e Massagetechniken, die als Partneriibungen méglich sind
(Sportmassage, Shiatsu etc.)

e Entspannung in der Bewegung (z. B. Tai Chi, Qi Gong, Meditativer
Tanz, Schwungformen der Rhythmischen Gymnastik)

e KOrperreisen, Phantasiereisen

4. Korperorientierte Verfahren

Feldenkrais

Eutonie

Laban-Bartenieff

Pilates

Spiraldynamik

Yoga

Alexandertechnik

Dorn Methode
Kdrperarbeit/Kdrperbildung und Haltungsarbeit der Rhythmischen
Gymnastik

Funf Tibeter

e Beckenbodentraining

e bodyArt by Robert Steinbacher

5. Tanz in Verbindung mit Kérperarbeit

e Tanzimprovisation (z. B. nach Haselbach, Laban, Dore Jacobs,
New Dance / Neuer Tanz)
Moderner Tanz / Ausdruckstanz
Afrikanischer Tanz

Folklore

Orientalischer Tanz

Indischer Tanz

HipHop

Zeitgengssischer Tanz
Meditativer Tanz

Nia

Dance Alive



6. Rhythmische Gymnastik und Rhythmik
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Alle Grundformen der Rhythmischen Gymnastik in Verbindung mit
einer guten Kdrperarbeit / Kérperbildung

Rhythmik = Musik und Bewegung!

Ebenfalls in Verbindung zur Kérper- und Bewegungsbildung

(Einsatz von rhythmischen Elementen und Material, z. B. Klangstabe)

7. Einsatz von Geraten in Kérper- und Bewegungsbildung in Beziehung zur

RS

Vorstellung des gesamten Ballmaterials (z. B. Tennisbélle,
Redondoballe, Pezzibélle, Gymnastikballe)

Stabe und Reifen

Gewichte (Hanteln und Manschetten)

Seile

Therabander

Kirschkernséackchen, Kastanienschlauche

Trainingsgerate

Alltagsgegenstande (wie Handtlicher)

Leichtes Material (wie Luftballons, Ttcher, Bander)
Weiches Material (wie Filzballe, Tennisringe aus weichem Gummi,
Luftkissen)

8. Aerobic und weitere Kombinationen, die unbedingt riickengerecht
angewendet werden sollen

Aerobic
Step Aerobic

9. Spiele, Outdooraktivitaten, weitere Aktivitaten

Kleine Spiele

Lauf, Ball, Wahrnehmungs- und Reaktionsspiele
Koordinative Spielformen (Geschicklichkeitsiibungen und
Partnerspielformen)

Spiele mit Musik

Wassergymnastik und Rickenschule

Walking

Nordic Walking

Lauftraining

Radfahren



10. Ruckenschulangebote fur ein spezielles Klientel BBGS )
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e Hocker- oder Sitzgymnastik fur Altere

e Venengymnastik und Ausgleichsibungen fir sitzende Tatigkeiten

e Ausgleichs- und Haltungsarbeit fur Berufe, die eine stehende Téatigkeit
ausuben (z. B. Verkauferinnen)

e Ausgleichsuibungen fur schwerarbeitende und tber Kopf arbeitende
Personen

11. Neue Osteoporoseschule ( nach: Kuratorium Knochengesundheite. V.)



