Unterrichtskonzept fiir Lehrkréfte

Erlebnis

Ubung1,,Fiese Finger* Diese Ubung soll uns verdeutlichen, wie wenig wir gelernt haben, unseren Riicken
bewusst wahrzunehmen. Die kurze Ubung kann in einen Zusammenhang mit
dem Kapitel ,,Unser Riicken und unser Problem mit ihm - Didaktische Grund-
idee“ (s. S. 2) gebracht werden. Dort wird erldutert, warum die Menschen vom
Riicken ein nur sehr ungenaues mentales Modell haben.

Vorbereitung

Aufteilung derTeilnehmerin Dreier- oder Vierergruppen.

Die Teilnehmer sollten moglichst enganliegende und nicht
zu dicke Kleidung am Oberkorpertragen. Ideal sind Hemden,
T-Shirts 0. A.

Notwendige Requisiten

Ein Teilnehmereinerjeden Kleingruppe wird ,,der Blinde“ und
steht mit dem Riicken zu den anderen Gruppenmitgliedern.
Diese beriihren den Blinden jetzt mit ihren Fingern am Riicken.
Dabei darfjederTeilnehmer zwischen einem und zehn Fingern
benutzen. DerBlinde muss erraten, wie viele Finger gleichzeitig
seinen Riicken beriihren. Der Riicken wird wie folgt definiert:
Erbeginntan den Schultern und reicht bis zur Giirtellinie.

Nach einer kurzen Zeit wird gewechselt und ein anderer Teilneh-
merwird der Blinde.

Tipp! Am eindrucksvollsten ist das Spiel, wenn sich auf dem
Riicken des Blinden zwischen fiinf und zehn Finger befinden.

Reflexion

DerBlinde wird tiberraschend oft falsch geraten haben. Dies
sollals Indiz dafiirverstanden werden, wie unsensibel wir sind,
wenn etwas sprichwortlich ,,hinter unserem Riicken* passiert.
DerRiicken ist nichtim Fokus unserer Aufmerksamkeit. Dies zu
reflektieren kann zu einer hoheren Aufmerksamkeit gegeniiber
dem eigenen Riicken fiihren.

Tipp! Eine gute Ergénzung hierzu kann der Riickentest nach
Prof. Dr. FrobGse darstellen, den Sie in dieser Broschiire auf
Seite 9 finden.
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Ubung 2 ,,Rushhour®  jeder kennt die Situation:

Erlebnis

— Wir 6ffnen die Tiir, um einen Raum zu betreten. In diesem Moment kommt uns aus
dem Raum eine Person entgegen. Wir treten einen Schritt zuriick, schauen uns
kurz um, um niemanden anzurempeln und lassen der anderen Person den Vortritt.

— Oder wird laden eine Leiter aus einem Kleinbus: Ein kurzer Blick iiber die Schulter
verrdt uns, dass der Platz hinter uns frei ist. Also, Leiter gepackt und beim riick-
wadrts gehen langsam aus dem Wagen ziehen.

— Zwei kleine und sehr alltdagliche Beispiele, wie wichtig ein gesunder Riicken ist,
ohne den wir keinen schnellen Blick iiber unsere Schulter werfen kénnten. Und
was, wenn der Riicken krank ist und uns diese Bewegungen nicht mehr gestattet?

Ziel der Ubung
Die Teilnehmer sollen erfahren, wie ein kranker Riicken die
eigene Bewegungsfreiheit einschrankt.

Ort und notwendige Requisiten

Die Ubung kann in einem (frei gerdumten) Klassensaal, der Turn-
halle, Aula oder auf einem abgesteckten Platz im Freien durch-
gefiihrt werden. Je mehr Platz (im Verhéltnis zur Gesamtzahl
derTeilnehmer) dem Einzelnen zur Verfligung steht, desto
einfacherund weniger anspruchsvoll ist die Ubung. Ggf. kann
sie Ofters hintereinanderin kleinerwerdenden Bereichen
durchgefiihrt werden.

Vorbereitung

Die Teilnehmer gehen geordnet riickwarts von Wand zu Wand
durch den Raum, um die personliche ,Wohlfiihlgeschwindigkeit*
zu definieren. Dies geschieht ohne jegliche Einschrankungen der
Ruckenbeweglichkeit.

Durchfiihrung
Phase1 DieTeilnehmerlaufen riickwarts durcheinander durch
den Raum. Jeder sucht sich dabei seinen eigenen Weg.

Zielist es, dass die Teilnehmer ihre ,,Wohlfiihlgeschwin-

digkeit“ moglichst konstant beibehalten und keinen
anderen Teilnehmer beriihren. Mit Ausnahme der Vor-
gabe, dass die Teilnehmer riickwarts laufen miissen,
gibt es keine weiteren Vorgaben.

Phase2 WiePhase 1, nurmitfolgenderVorgabe: Die Teilnehmer
diirfen nurnoch ihren Kopf bewegen und nach hinten
schauen. Die Rotation des Riickens (bzw. der Lenden-
wirbelsdule) ist nicht gestattet.

Phase3 Wie Phase 2, nurmitfolgender Anderung: Die Teilnehmer
diirfen jetzt den Riicken wieder bewegen, nicht aber
den Kopf. Der Kopf darf sich also nur so weit drehen,
wie sich derRiicken dreht.

Phase4 DieTeilnehmerdiirfen wederRiicken noch Kopfdrehen.
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Tipp! DerSpielleiter kann wihrend der Ubung mit einem akus-
tischen Signal (kleine Hupe, Pfiff etc.) unerlaubte Bewegungen
derTeilnehmerhdorbar machen. Dies kann den Teilnehmern
dabei helfen, kleine, sonst automatisch durchgefiihrte Bewe-
gungen zu bemerken und zu unterlassen.

Reflexion

Die meisten Teilnehmerwerden Probleme haben, die Vorgaben

des Spielleiters auf Anhieb zu erfiillen. Der Automatismus der

eigenen Kérperbewegung ist zu selbstverstandlich und zu

routiniert.

e |stes Dirpassiert, dass Du trotz der,,Einschrankung® den Kopf
oderden Oberkorper gedreht hast?

e Konntest Du Deine ,Wohlfiihlgeschwindigkeit“ durchhalten?

e Wie hatdas Laufen durch den Raum mit der gesunden bzw.
dereingeschrankten Riickenbeweglichkeit funktioniert?

e Wann hast Du Dich unsicher und wann sicher gefiihlt?

Maégliche Transferthemen

e Hattest Duzum Beispiel im Rahmen einer Muskelzerrung
oder-blockade (z.B. Hexenschuss) schon einmal eine
dhnliche Einschrankung der Bewegungsfreiheit erlebt?
Und wenn ja, wie war das?

e Inwelchen Arbeitssituationen bist Du auf einen gesunden
Riicken angewiesen?

e Was wiirde passieren, wenn Du Deinen Riicken nurnoch
eingeschrankt oder gar nicht mehrbewegen kannst —
wie in den durchgefithrten Ubungen?

e Inwelchen Situationen im Freizeitbereich warst Du sauer
und unzufrieden, wenn Du Deinen Riicken nicht frei bewegen
kannst?



Ubung 3 ,,Riickenstarre®

Unterrichtskonzept fiir Lehrkréfte

Erlebnis

»Altersanziige“ sind ein erprobtes Mittel, um eine verminderte Bewegungs-

freiheit im Alter zu simulieren. Aber man muss nicht unbedingt auf das Alter
warten. Wer seinem Riicken keine Beachtung schenkt und ihn haufig iiber-
fordert oder unterfordert, der kann solche Bewegungs-

einschrankungen auch schon in jungen

Jahren spiiren.

Ziel der Ubung
Die Teilnehmer sollen in einem bewegungseinschrankenden
Riickenanzug einen Parcours durchlaufen.

Requisiten Riickenanzug

e 2xStock, Lange je 1 Meter

e 2xGirtel

e Ein oderzwei Stirnbander

Die beiden Stocke werden wie auf dem Foto zu erkennen mit
Stirnbdndern und Giirteln am Teilnehmer befestigt.

Elemente Parcours
e Aufca.1m2Material verstreuen (Karten, Stifte etc.).
Diese sollen in einer Kiste gesammelt werden.
e Material von einem Tisch links auf einen Tisch rechts packen
e Schreibtisch im Sitzen aufrdumen
e Kiste aufheben undin ein Regal auf Kopfhdhe abstellen
e ineinAuto setzen
e hinlegen und wieder aufstehen

Durchfiihrung der Ubung

1. DerTeilnehmer durchlduft den Parcours ohne jegliche
Einschrankung.

2.DerTeilnehmer durchlduft den Parcours mit dem
Riickenanzug.

Wihrend der Ubung ohne Anzug kénnen andere Teilnehmer

Strichliste fiihren, wie oftzum Beispiel der Kopf oder der Ober-

korper gedreht oder gebeugt wurde.

Reflexion

e Was denkst Du, wie oft hast Du den Kopfoderden
Oberkdrper gedreht oder gebeugt?

e Was hat sich mitdem Anzugverandert?

e Kannst Du Dirvorstellen, dass diese gerade erlebten
Einschrankungen dhnlich realer Probleme sind?

Transfer

e Hattest Du schon einmal @hnliche Einschrankungen und
wie war das fiir Dich?

e KennstDu den Ausléser Deiner Riickenprobleme?

e Beiwelchen Hobbys und Tatigkeiten bist Du auf diese
Funktionen des Riickens angewiesen?

Ubrigens! Dieses kiinstliche Korsett schafft sich der Korper
invielen Féllen selbst! Bei ungiinstigen und ungleichmaBigen
Belastungsverhdltnissen durch falsche Kérperhaltung, Fehl-
stellung oder einseitige Muskelbeanspruchung kann es zu
Storungen der Riickenflexibilitdt kommen. Wird dieses Ungleich-
gewicht langere Zeit nicht behoben, kann das gesamte Stiitz-
und Bewegungssystem in Mitleidenschaft gezogen werden.

27



	Erlebnispädagogik
	Übung 1: „Fiese Finger“
	Übung 2 „Rushhour“
	Übung 3 „Rückenstarre“




