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Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

Liebe Lehrkrafte, liebe betriebliche Ausbilder!

Riickenbeschwerden der Gesamtbevdlkerung

mind. 1x
im Jahr langer
als 3 Monate

mind. 1 xim Jahr

Abb. 1

Es gehort mittlerweile zum Allgemeinwissen, dass Riicken-
beschwerden und Riickenerkrankungen zu einer Art ,,Volkskrank-
heit“ geworden sind. Da Riickenbeschwerden nichtimmer einen
Besuch beim Arzt nach sich ziehen, fehlen zwar offizielle Zahlen
iberdas Ausmaf. Aus Telefonbefragungen dervergangenen
Jahre wissen wir aber, dass Menschen aus allen Altersgruppen,
allen sozialen Schichten und in allen Berufen davon betroffen
sind. Wirkonnen davon ausgehen, dass etwa zwei Drittel der
Gesamtbevolkerung wenigstens einmalim Jahr Riickenschmerzen
haben, bei etwa einem Fiinftel dauern die Riickenschmerzen
libers Jahr gerechnet ldnger als 3 Monate (s. Abb. 1).

Esistdurchaus als ein Phanomen zu begreifen, dass Riickenbe-
schwerden — obwohl standig und tiberall prasent — nicht [dngst
zu einem ganz praktischen Umdenken gefiihrt haben. Vorallem,
wenn man sich vor Augen fiithrt, welche Kosten durch Arbeits-
unfahigkeit wegen Riickenschmerzen entstehen. Inihrem jahr-
lichen Bericht tiber Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit
weist die Bundesregierung zwar Riickenerkrankungen nicht
separat aus, alle Muskel-Skelett-Erkrankungen zusammen — und
Riickenerkrankungen sind ein Teil davon — sorgen aber dafiir,
dass Waren und Dienstleistungen im Wert von 19 Milliarden Euro
nicht hergestellt oder geleistet werden kénnen. Keine andere
Erkrankung hat einen gréf3eren Einfluss auf die Volkswirtschaft
als Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems.

Aberwas genau macht unseren Riicken krank oder hélt ihn ge-
sund? Esist das Maf an Belastung, dem wirunseren Riicken
aussetzen. Daherist eine Uberforderung des Riickens genauso
schadlich wie eine Unterforderung. Darunter leiden nicht nur
die Bandscheiben, sondern vorallem die Riickenmuskulatur.

Wer also hdufig schwere Lasten hebt, tragt oder schiebt, hdufig
in gebiickter oder erzwungener Kérperhaltung arbeiten muss,
wer mit Werkzeugen regelmaf3ig klopfen oder schlagen oder
immerwieder besondere Krafte aufbringen muss, derist ein Kan-
didat fiir Riickenerkrankungen. Genauso derjenige, deran seinem
Arbeitsplatz korperlich oder geistig unterfordert ist, seine Frei-
zeitam liebsten auf der Couch verbringt, sogar kiirzeste Wege
mit dem Auto fahrt, lieber den Fahrstuhl als die Treppe nimmt
und fiir Bewegungssport nur ein miides Lacheln iibrig hat.

Nicht zu viel und nicht zu wenig: Das richtige Maf8 an Belastungen hilt den Riicken gesund

individuell optimale
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1 Um die Relationen zu verdeutlichen: Der durch die internationale Finanzkrise verursachte Riickgang des Bruttonationaleinkommens
Deutschlands von 2008 auf 2009 betrug knapp 90 Milliarden Euro. Die Folgen fiir Deutschland kennen wir. Man kdnnte also sagen:
Der jéhrliche volkswirtschaftliche Schaden durch MSE-Erkrankungen wiegt so schwer wie ein Fiinftel der Finanzkrise in Deutschland in den Jahren 2008/2009.
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repetetlve Tatigkeiten

Um die Arbeit im Betrieb riickenfreundlich zu gestalten, stehen
viele technische oder organisatorische Losungen zur Verfligung.
Mindestens genauso wichtigist es aber, die Bewegungsarmut
in der Freizeit und an manchen Arbeitsplatzen zu tiberwinden.
RegelmaBige und angepasste Bewegung versorgt die Bandschei-
ben mit wichtigen Nahrstoffen und halt die Riickenmuskulatur
in Schwung. Spaziergédnge, Sport, Radfahren, Treppensteigen:
Nurviervon vielen Moglichkeiten, mehr Bewegung ohne grof3en
Aufwand in den ganz normalen Alltag zu integrieren. Ein gesun-
derRiicken lebtvon der Bewegung.

Dies den Auszubildenden zu vermitteln und sie zu ermuntern,
ihrem Riicken eine starkere Beachtung zu schenken, ist Ziel der
Aktion Jugend will sich-er-leben im kommenden Berufsschuljahr.
Wirmdochten den jungen Menschen das Wissen mit auf den
Weg geben, das sie tiberihre gesamte Lebensarbeitszeit befdhigt,
zufrieden und gesund in ihrem Beruf zu arbeiten.

Dafiir bitten wir Sie — Berufsschullehrer und betriebliche
Ausbilder — um Ihre Unterstiitzung.

Ihre Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
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Didaktische Grundidee

Unser Riicken und unser Problem mit ihm

DerRiicken ist
ein faszinieren-
des Element
unserer Evolution
und gleichzeitig
ein besonderes
Problem. Wirladen
4 viel aufihn, wir profi-
tieren von ihm, wir
vertrauen aufihn, ohne
dass es uns bewusst wird.
Im Gegenteil: Wir behandeln
unseren Riicken oft riicksichtslos.
Und das ist das Problem!

Unser Riicken wird fast standig und in vielfaltiger Weise belastet.
Das gilt zunachst fiir die korperlichen Belastungen. Wenn wir
sitzen, stehen, gehen, heben oderuns biicken: Immerist der
Riicken die zentrale motorische Instanz. Aber wir laden auch
psychischvielaufunserem Riicken ab. Das klingt vielleicht sehr
blumig oder fast schon esoterisch, kann abernachvollziehbar
erklart werden: Psychische Belastungen kénnen sich in einer
Erhohung der Muskelspannung duern und damit zu schmerz-
haften Verspannungen der Nacken- und Riickenmuskulatur fiihren.

Wenn wir der Frage nachgehen, warum sich kérperliche und
seelische Belastungen besonders oft im Riickenbereich zeigen,
kommen wir sehr schnell zu folgendem Ergebnis: Entwicklungs-
geschichtlich ist unserRiicken eine recht ungewdhnliche Kon-
struktion. Es gibt zwar unterschiedliche Vorstellungen dariiber,
warum die Menschen sich dauerhaft aufrecht bewegen’, in jeden
Fall aber konnen wir davon ausgehen, dass der aufrechte Gang
fiir uns entwicklungsgeschichtlich von Vorteil ist. Und diese
Vorteile liegen auf der Hand — im wortlichen Sinne: Durch den
aufrechten Gang werden unsere Hande frei nutzbar. Wirhaben
gelernt, sie fiir die verschiedensten Tatigkeiten und fiir die Ver-
wendung verschiedenster Werkzeuge zu nutzen.

1 Z.B.Niemitz, C. (2004): Das Geheimnis des aufrechten Gangs. Miinchen: Beck.

.. . “
LRucken?™~
Hab’ tch wnicht!

Vermutlich parallel zur Entwicklung des aufrechten Gangs fand
eine kognitive Ko-Evolution statt: Das, was aufder Hand liegt,
kénnen wir sehen — genau wie es die Metapher ,es liegt auf der
Hand“ beschreibt. Wir haben daher ein sehr genaues mentales
Modell entwickelt, in dem die duBere Ansicht und die innere
Wahrnehmung unserer Hand miteinanderverbunden sind. Die
Ursache liegtin unserertatsachlich lebenslangen Routine mit
manuellen, zum Beispiel handwerklichen, Tatigkeiten. Ebenso
fiihrt diese Verbindung dazu, dass wir Momente und Situationen
positiven Erlebens mit der motorischen Tatigkeit unserer Hand
verbinden.

Die Nachteile dieser Entwicklung — so kdnnte man sagen — liegen
dagegen nicht aufder Hand, sondern lasten auf dem Riicken. An
diesem Kérperteil zeigen sich deutlich die negativen Konsequen-
zen des aufrechten Ganges. Das, was auf unserem Riicken lastet
oderwas ihn belastet, ist uns weitgehend unklar. Denn wir sehen
unseren Riicken nicht und wir spiiren ihn nicht. Jedenfalls spiiren
wirihn meistens nicht. Und wenn wir ihn spiiren, dann spiiren wir
ihn nur mental, ohne ihn sehen zu konnen.

Metaphorisch sprechen wir durchaus in positiver Weise von
unserem Riicken. Die Leipziger Montagsdemonstrationen beton-
ten den ,,aufrechten Gang“. Wenn jemand Riickgrat beweist,
dann klingt das bewundernd. Abertrotzdem ist das mentale Modell
unseres eigenen Riickens insgesamt diirftig. Von einer routinierten
Verbindung aus duf3erer Ansicht und innerer Wahrnehmung kann
keine Rede sein. Das ist auch nicht verwunderlich, denn wir haben
dies —im Unterschied zurHand — nie erlernen konnen. Ebenso
kennen wir kaum Momente, in denen wir ein korperlich positives
Erleben mit unserem Riicken verbinden.

Nurwenn der Riicken dauerhaft zu einem schmerzhaften Problem
wird, dann lernen wirauch dauerhaft. Aber dann ist es meistens
schon zu spat fiir vorbeugende MaRnahmen.
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Die didaktische Antwort auf das
,,Problem mit dem Riicken*

Drei Elemente sind unverzichtbar fiir einen erfolgreichen und
nachhaltigen Lernprozess: Vorwissen, Aufmerksamkeit und aktive
Lernzeit. Die Ausgangssituation fiir die Pravention von Riicken-
problemen scheint damit zunéchst sehrgut, denn etwa 80 % der
Riickenschmerzen klingen nach etwa zwei Monaten meist spontan
wiederab!, ohne dass sie chronisch werden. Es besteht also
grundsatzlich eine grofie Chance, dass wir rechtzeitig aus ,,schmerz-
lichen“Erfahrungen lernen. Dieses scheinbar optimistische Bild
derdidaktischen Ausgangssituation trifft allerdings gerade fiirden
Riicken aus einem anderen Grunde nicht zu: Wirvergeben meist
die Lernchance, da wir nur ein sehrungenaues mentales Modell
unseres Riickens habenZ2. Entsprechend ungenau und unprazise
istunserVorwissen. Und weil unserVorwissen so geringist, fiihrt
die Aufmerksamkeit — selbst wenn sie durch Schmerzen erzwungen
wird — kaum dazu, dass wir unserVorwissen konstruktiv lernend
erweitern.

JUFMERKSAMKE,

Abb. 2 ‘
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Fiir das didaktische Konzept bedeutet dies: Das Wechselverhaltnis
von Aufmerksamkeit fiir belastende Situationen und das Wissen
iiber Belastungssituationen muss eine Einheit bilden (Abb. 2). Und
diese Einheit muss am Anfang stehen.

Die Sensibilisierung: 5-miniitige Einstiegshilfe
fiir die Unterrichtsvorschldge

Zuroptimalen Vorbereitung der Unterrichtseinheiten zum Thema
»Riickenbelastung®“ empfehlen wir, in einervorgeschalteten Stunde
gemeinsam mit derKlasse den ,,Riickentest® zu absolvieren, der
alsVideo aufderDVD und im Internet unter www.jwsl.de bereit-
liegt. In besonderen Situationen besteht auch die Moglichkeit, den
Riickentest ohne nachfolgende Stunde durchzufiihren. Dabei sollte
aberbedacht werden, dass aufgrund der fehlenden intensiven
Auseinandersetzung mit dem Thema ,,Riicken* keine grof3e Nach-
haltigkeit erwartet werden darf.

1 Diemer, W. Burchert, H. (2002): Gesundheitsberichterstattung des Bundes. Chronische Schmerzen - Kopf- und Riickenschmerzen,
Tumorschmerzen. Themenhefte. Hg. v. Robert Koch Institut. Berlin (7). Online verfiigbar unter http://www.gbe-bund.de,
2 7.B.Trepel, M. (2004): Neuroanatomie Struktur und Funktion. Miinchen: Elsevier, Urban & Fischer, S. 81-100.

Siehe hierzu: ,Didaktische Grundidee“ auf Seite 2 in dieser Broschiire.
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Die Grundlage: Unterrichtsvorschlage U1 und U2

Wie bereits oben ausgefiihrt, muss das
Wechselverhdltnis von Aufmerksamkeit
fiirbelastende Situationen und das Wissen
iber Belastungssituationen eine Einheit
bilden (Abb. 3). Und diese Einheit muss
am Anfang stehen.

Zwei alternative Wege sind dabei denkbar:
Der Unterricht kann von der Schulung
derbewussten Aufmerksamkeit fiir den
eigenen Riicken ausgehen (Unterrichts-
vorschlag U1) und dann zur Auseinander-
setzung mit Belastungserfahrungen im
eigenen Leben weitergefiihrt werden. Der
Ausgangspunkt kann aberauch in der
Thematisierung belastender Situationen
liegen (Unterrichtsvorschlag U2), auf

deren Grundlage die Aufmerksamkeit

zur ldentifizierung fiir solche Situationen
geweckt wird. Die Entscheidung fiir eine
dieserVarianten kann nur mit Blick auf die
jeweilige Klassensituation getroffen wer-
den. In beiden Varianten ist es aberwich-
tig, dass die wechselseitige Verbindung
von Aufmerksamkeit und Wissen im Rah-
men einer Unterrichtsstunde hergestellt
wird.

U1

JUFMERKSAMKE,

Abb.3
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Belastungen am eigenen Arbeitsplatz: Unterrichtsvorschlag U3

Unterrichtsvorschlag U3 erweitert daher
den Arbeitsrahmen der Einstiegsstunden
U1und U2 um einen Vorschlag zur Identifi-
zierung besonderer Belastungen am eige-
nen Arbeitsplatz (Abb. 4). Falls in derKlasse
bereits aus anderen Zusammenhadngen

ein grundlegendes Vorwissen zum Thema
»Riicken“vorausgesetzt werden kann,

so kann nattirlich direkt mit diesem Unter-
richtsvorschlag U3 begonnen werden.

U2

JUFMERKSAMKE, .

Abb.4

Belastungen vermeiden: Unterrichtsvorschlage U4 und U5

Erfolgreiche Pravention bedeutet das rich-
tige Maf} an Belastung fiir den Riicken.

Wo sich beispielsweise der Gleisarbeiter
fragen muss, wie er eine Uberlastung sei-
nes Riickens verhindern kann, da muss
sich die Bliroangestellte fragen, wie sie eine
zu geringe Belastung ihres Riickens aus-
gleichen kann. Genauso muss die IT-Mitar-
beiterin mitvielen sportorientierten Frei-
zeitaktivitaten einen anderen Focus auf
ihren Riicken haben alsihrKollege, derden
Sportvorallem im Fernsehen verfolgt.

Die Unterrichtsvorschlage U4 und U5 sind
als Anregung zum Einstiegin ein kurzes
Projekt zur Pravention gedacht (vgl. Abb. 5).

Sie konnen damit als Ausgangspunkt fiir den
diesjahrigen Kreativpreis genutzt werden.

U4 lenkt dabei den Blick auf die,,Schule als

Arbeitswelt“, denn auch hierliegen Belas-
tungen fiirden Riicken vor; mit einem ernst
zunehmenden Praventionspotential. Ent-

JUFMERKSAMKE, >

Abb.5
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Die beiden bisher dargestellten Einstiegs-
stunden U1bzw. U2 legen die Grundlage.
Sie bilden eine notwendige Basis. Der zeit-
liche Umfang einer einzelnen Unterrichts-
stunde reicht aberin den wenigsten Féllen
aus, um den Einstiegin den eigenstdandigen
Lernprozess zu gewdhrleisten. Insbesonde-
re kommt es nun daraufan, den eigenen
Handlungsraum unter praventiver Perspek-
tive genauerzu analysieren:

U2

>

JUFMERKSAMKE, N

-
U3 Arbeitsplatz

sprechend ertragreich kann es sein, im
direkten Handlungsraum nicht nur Proble-
me zu identifizieren, sondern auch an
deren Beseitigung konkret zu arbeiten.

U5 stelltin analoger Weise die Verbindung
zurbetrieblichen Situation her.

U4 Schule

U5 Betrieb
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Der Film ,,Die Kampagne*

Man kann die Sache drehen und wenden, wie man will: Unterrichtsstunden haben nun einmal
nur 45 Minuten. Nicht sehr viel Zeit, um mit den Berufsschiilerinnen und -schiilern das
wichtige Thema ,,Riickengesundheit* zu besprechen. Vor allem, weil wir seit langer

Zeit wissen, dass es in den allermeisten Fillen nicht die Bandscheiben sind, die

die Beschwerden verursachen, sondern die Riickenmuskulatur. Und die jungen

Menschen haben eben einen enormen Einfluss darauf, wie sie mit ihrem

Korper und damit auch mit ihrem Riicken umgehen. Im Kern der Aktion -
und damit auch des Aktionsfilms — geht es daher um das eigene Verhal-

ten und moglicherweise eben auch um Verhaltensdanderungen.

Die Story

In einerweiflen abstrakten Umgebung diskutieren Winston und
O’Brien {iber die Wirksamkeit der,,Kampagne*. Der Zuschauer
erfahrt sehrschnell, dass es sich bei der,,Kampagne“ offensicht-
lich um eine Aktion handelt, die Auszubildende motivieren soll,
sorgsam mit ihrem Riicken umzugehen. Und wahrend Winston
einen unerschiitterlichen Glauben an die Wirksamkeit der Kampa-
gne und die Lernfahigkeit der Azubis hat, versucht O’Brien alles zu
tun, um die Kampagne zu diskreditieren und sie am langen Ende
zu stoppen. Folgt man O’Brien sind Riickenschmerzen Bestandteil
des Lebens. Sie sind einfach da und man kann ihnen nicht beikom-
men. Dahererscheintihm die Kampagne unniitz. Rausgeworfenes
Geld.

These und Antithese

Mit Winston und O’Brien verfiigt der Film tiber zwei Hauptdarsteller,
deren Identitdtim Dunkeln bleibt und die so abstrakt geformt sind,
dass sie je nach Arbeits- und Lebenssituation der Schiilerinnen
und Schiiler fiirganz unterschiedliche Personen stehen kénnen.
Fiir den einen sind sie vielleicht Unternehmer und Gewerkschafter,
fiirden anderen Kollege X und Kollegin Y, ein Dritter mag in den bei-
den einen Gesundheitsapostel und einen Gesundheitsverweigerer
sehen und wieder ein anderervielleicht nur die These und Anti-
these gesunden Verhaltens.

Transfer

Winston und O’Brien bieten der engagierten Lehrkraft somit eine
Chance, sehrschnell den Weg weg vom Film und hinein in die
betriebliche Wirklichkeit derjungen Menschen zu finden. Am lan-
gen Ende geht es um die Frage: Sind junge Menschen reif genug,
um zu verstehen, dass ein nachldssiger Umgang mit dem eigenen
Riicken in zwanzig oder dreifSigJahren schlimme Folgen haben
kann? Oder sind sie Teil der Null-Bock-Generation, der es egal ist,
was morgen passiert?

-

Azubis

Das Gesprdch der beiden Protagonisten dreht sich um sehrreale
Azubis, die iiber eine Videoschaltung immerwiederTeil des Films
werden. Und trotz aller Vorurteile und Verwirrspiele: Die Azubis
zeigen, dass sie nicht nurwillens sind, aufihren Riicken aufzupas-
sen, sondern dass sie es auch kdnnen. Und dabei bieten sie jede
Menge Gesprachsstoffim Unterricht.
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Florena, Krankenschwester

Auch wenn es zundchst anders aussieht: Florena arbeitet am Patientenbett
hadufig in geblickter Zwangshaltung. Eine Aufgabe ihres Berufes aufgrund
ihrer Riickenbeschwerden ist wahrscheinlich. Doch eine einfache techni-
sche Manahme dndert alles: Wenn sie das Patientenbett fiir die Dauer der
Pflege hoher stellt (und das ist bei fast allen Patientenbetten maoglich), re-
duziert sie ihre Riickenbelastung ganz erheblich. Unter diesen Bedingungen
wird sie zukiinftig ihre Riickenbeschwerden getrost vergessen kdnnen.

Freddy, Mechatroniker

Freddy, erstes Ausbildungsjahr, ist hartim Nehmen und will einen guten
Eindruck hinterlassen. Da tiberschétzt er sich schon einmal und tragt Lasten
durch die Gegend, die so schwer sind, dass er nicht einmal mehr sicher lau-
fen kann. Aber fiir alles gibt es eine Losung. Hier sogar zwei: eine organisa-
torische MaBnahme und eine technische Mafinahme. Freddys Kollege eilt
ihm mit einer speziellen Hebehilfe zur Seite. Zu zweit wuchten sie einen

45 Kilogramm schweren ICE-Stoddmpfer auf ein Gestell und rollen ihn an-
schlieBend zum ICE, um ihn einzubauen. Freddy lernt, dass seine Kollegen
sehr hilfsbereit sind, dass man manchmal zu zweit besser und sicherer
arbeiten kann und es fiir viele Transportprobleme einfache und funktionie-
rende technische Losungen gibt.

Alexandra, Erzieherin

Bei ihr steht das Thema ,,Eigenverantwortung® im Vordergrund. Nachdem
sie durch standiges Sitzen auf Kinderstiihlen, falsches Biicken und dem Heben
und Tragen von Kindern Riickenschmerzen bekommen hat, beschlieft sie
mit ihren Kolleginnen — noch vor dem Start der offiziellen Kampagne — eine
eigene Riickenkampagne zu starten. Durch technische Mafinahmen —

wie die Anschaffung von speziellen Erzieherinnenstiihlen oder Treppen,
auf denen die Kinder an der Hand gefiihrt selbst den Wickeltisch erobern
kdonnen — hat sie bereits viel fiir ihre Riickengesundheit getan.

Manfred, Garten- und Landschaftsbauer

0-Ton Manfred im Film: ,,Passt mal auf: Eure Kampagne ist ja ganz nett.
Macht sogar Spafi und ich lerne was. Aber habt Ihr Euch mal iberlegt, wie
das in der Praxis gehen soll? Was glaubt Ihrwohl, was passiert, wenn ich
meinem Chef sage, dass wir fiir diese Randsteine einen zweiten Mann und
eine Verlegehilfe brauchen? ... Leute, ich mach' hier 'ne Ausbildung. Habt Ihr
eine Ahnung, wo in der Hackordnung ich da stehe?“ Und was sagt Winston
spdter iiber Manfred? ,,Manfred ... will, muss abernoch seinen Weg finden.“

Frieda, Biirokauffrau

Eigentlich ist Frieda eine vorbildliche Azubi. Immerhin Jahrgangsbeste in
der Zwischenpriifung. Ihr macht bei der Einrichtung ihres Biiros und ihres
Schreibtisches keiner was vor. Aber wenn alles stimmt und Frieda sogar re-
gelmaBig Riickengymnastik gemacht hat, wieso dann noch Riickenschmer-
zen? Mit Frieda fiihren wir die Erkenntnis in den Film ein, dass Stress ein
Ausloser fiir Riickenbeschwerden sein kann. Da ihr Stress vor allem private
Ursachen hat, sind moglicherweise personliche Manahmen, wie Entspan-
nungsiibungen, eine gute Therapie ihrer Riickenbeschwerden.

»Riickenfdlle* aus dem Film Tatigkeit

Wenn Florena das Patientenbett nicht hoch-
fahrt, muss sie einen Grofteil der Pflegearbei-
ten in teilweise stark gebtickter und damit
extrem riickenbelastender Haltung vorneh-
men. Da diese Korperhaltung durch die Arbeits-
situationen vorgegeben ist, sprechen wir

von einer ,erzwungenen Kérperhaltung*.

Freddy wollte den schweren ICE-Stodampfer
allein tragen. Abgesehen von der Riickenbelas-
tung konnte er aufgrund des Gewichts nicht
sicher laufen. Die Hebe- und Tragehilfe sowie
die Hilfsbereitschaft seines Kollegen sorgen
fiir eine sichere und gesunde Arbeitsweise.

Alexandra arbeitet dann in einer erzwunge-
nen Korperhaltung, wenn sie sich zum Spie-
len mit den Kindern auf Kinderstiihle setzt,
die fiir Erwachsene tiberhaupt nicht geeignet
sind. Abhilfe schaffen hier hohenverstellbare
Spezialstiihle fiir Erzieherinnen. Das Tragen
von Kindern stellt eine weitere Belastung dar.

Solange Manfred nicht den Mut hat, mit sei-
nem Chef tiber organisatorische und perso-
nelle Unterstiitzung oder Hebehilfen bei

der Verlegung von schweren Randsteinen zu
sprechen, ist er auf sich selbst angewiesen.
Er weif3, dass er seinen Riicken zu sehr belas-
tet. Er befiirchtet aber, dass sein Chef nicht
gesprachsbereit ist.

Frieda zeigt dem Zuschauer, dass trotz vor-
bildlichen riickenfreundlichen Verhaltens es
dennoch zu Riickenschmerzen kommen kann.
Dann n@mlich, wenn die Stressbelastung im
privaten oder beruflichen Bereich hoch ist.
Stress muss nicht — kann sich aber —in
Riickenschmerzen dufern.



Physische Belastungssituationen

manuelle
Lastenhandhabung

. Ziehen und
Schieben von
Betten

@ Hilfe beim

Aufrichten von
Patienten

. Tragen von
schweren

Ersatzteilen

. Tragen von
Kindern

. Erdbewegung
mit Schaufel
und Schubkarre
sowie Heben
und Tragen von
Steinen

erzwungene
Korperhaltung

. Pflegearbeiten

am Patientenbett

. Arbeiten mit
Armen {ber
Schulterniveau,
z.B. unter einer
Hebebiihne

. Sitzen auf

Kinderstiihlen

. Arbeiten in der
Hocke oder
im Knien mit
gebeugtem
Rumpf

. langes Sitzen

am Schreibtisch

. Szenen aus dem Film ,,Die Kampagne*

erhohter
Kraftaufwand

. ibergewichtige

Bewohner in Alten-
oder Pflegeheimen

beim Aufstehen,
Hinsetzen, Laufen
usw. unterstiitzen

. Driicken, Kraft-
einwirkung beim

Einbau von Ersatz-

teilen oder
Bedienen von
Werkzeugen

. Tragen von

Kindern

. Handhabung
schwerer
Randsteine

Unterrichtskonzept fiir Lehrkréfte

Psychische Belastungssituationen

Zeitdruck

. Personalmangel
im Alten- oder
Pflegeheim oder
auf Station

. kaum erfiillbare
Zeitvorgabe
wegen mangeln-
der Arbeitsrou-
tine des Azubis

. Versuch, den
Bitten und Anlie-
gen der Kinder
moglichst sofort
nachzukommen

. Arbeitsvorgaben
durch Vorge-
setzte

. Ubernahme der
Aufgaben von
wegen Krankheit
abwesender
Kolleginnen

Qualitdtsdruck

. ibersteigerte
Empathie gegen-
iber Patienten

. iberhohte Anfor-
derung des
Azubis an sich
selbst, ohne dass
diese vom Chef
vorgegeben wird

‘ Ausflihrung der
Arbeiten unter
den tberkriti-
schen Augen
des Kunden

. . mein Chef
istauch nicht
der Einfachste*

. beispielhafte Ergdnzungen, ggf. aus angrenzenden Berufen

Sozialdruck

. Erwartungs-
haltung von
Patienten
oder deren
Angehorigen

. Konflikte mit
Kollegen oder
Vorgesetzten

. Konflikte mit
Eltern aufgrund
unterschiedlicher
Vorstellungen
iber Betreuungs-
arbeit im Kinder-
garten

. Arger mit der
Familie, defektes
Auto und kein
Geld fiir ein neues



Diese Seite dient als Kopiervorlage

Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

i en:
chluss fiir alle Einsenduns

50, Fepruar 2014

Kl‘eativp rEiS Fiir Forscher, Botschafter

Die Forscher
Wirwollen von den Azubis wissen, wie es
um die Riickengesundheit an ihrer Berufs-
schule steht. Unter www.jwsl.de/kreativ-
preis/forscher finden sie im Internet eine
Hilfestellung, um eine Umfrage in der
Berufsschule durchzufiihren. Mit Frage-
bogen ausgestattet, befragen sie vor oder
nach derSchule oderin den Pausenihre
Mitschiilerinnen und Mitschiiler, wie
diese mitihrem Riicken umgehen, ob sie
ab und zu oder sogar regelmafig Riicken-
schmerzen haben, wie oft sie ihren Riicken
zu stark oder zu wenig belasten und und

und... Die Ergebnisse sollen auf zwei Wand-

zeitungen zusammengefasst und in der
Schule ausgehéngt werden. Auf dereinen
Wandzeitung veroffentlichen die Azubis
die Ergebnisse der Umfrage, auf derande-
ren Vorschldge, wie die Riickengesundheit
an derSchule verbessert werden kann.
Die Einsendung zum Kreativpreis besteht
aus Fotos der Wandzeitungen und einem
3 -5 seitigen Bericht iber die Durchfiih-
rung und Ergebnisse der Aktion. Einsen-
deschlussistder20. Februar2014.

. Die Botschafter

Die Azubis sind die Riickenbotschafter
und haben sich sehrgenau tiberden
Riicken informiert. Dabei haben sie auch
auf die Materialien zurtickgegriffen, die im
Internet unter www.jwsl.de/kreativpreis/
botschafter bereitliegen. Aus all diesen
Informationen haben sie einen kleinen
Infostand erstellt, der auf dem nédchsten
Schulfest, samstagmorgens in der FuB-
gdngerzone oder bei eineranderen Gele-
genheit fiir etwa 3 Stunden aufgebaut
wird. Hier diskutieren sie mitden Besuchern
und Passanten dariiber, wie man Riicken-
beschwerden vermeiden kann. Die Ein-
sendung zum Kreativpreis besteht aus
einer Foto- oderVideodokumentation des
Infostands sowie einem 3- bis 5-seitigen
Bericht iber die Durchfiihrung und Ergeb-
nisse der Aktion. Einsendeschluss ist der
20. Februar2014.

Preise

und Macher - Kohle fiir die Klassenkasse!

Fiir Berufsschulklassen, die sich mit Képfchen, Flei3 und vor allem Kreativitdt am diesjdhrigen
Kreativpreis beteiligen, kann sich ihr Engagement richtig lohnen: Bis zu 2.000 Euro kénnen
in die Klassenkasse gespiilt werden. Voraussetzung dafiir ist, dass sich die gesamte Berufs-
schulklasse unter Leitung einer Lehrkraft am Wettbewerb beteiligt. Neben dem Engagement ist
also auch Kooperation und Zusammenarbeit gefordert. Die Klasse kann sich eine der folgenden
drei Wettbewerbsaufgaben aussuchen.

. Die Macher

Schluss mit dem Gerede. Die Azubis
packen’s an. Und zwarrichtig. Vier Wochen
lang werden sie an jedem Schultag mit der
ganzen Klasse 5 Minuten Riickengymnastik
machen. Vorschldge dazu finden sie unter
www.jwsl.de/kreativpreis/macher. Dabei
haben sie alle Schiilerinnen und Schiiler
ihrerKlasse und die jeweilige Lehrkraft
iberzeugt. Vier Wochen gehoren die ers-
ten fiinf Schulminuten dem Riicken. Und
zwar konsequent. Die Einsendung zum
Kreativpreis besteht aus einer Foto- oder
Videodokumentation sowie einem 2-seiti-
gen Bericht iber die Durchfithrung und
Ergebnisse der Aktion. Einsendeschluss
ist der 20. Februar 2014.

Fiirjedes Bundesland wird eine Jury der DGUV attraktive Geldpreise von bis zu
1.000 Euro vergeben. Anzahlund Hohe der Preise sind in den einzelnen Bundes-

landern unterschiedlich.

JWSL-Publikumspreis

Alle Projekte, die in ihrem Bundesland einen Hauptpreis erhalten, werden auf der JWSL-Face-
bookseite vorgestellt. Die Gewinner haben dann sechs Wochen Zeit, fiirihr Projekt unter ihren
Freunden, Kollegen und Mitschiilern zu werben. Die drei Klassen, die nach sechs Wochen die
meisten ,,Gefallt mir" haben, erhalten als JWSL-Publikumspreis weitere 1.000 Euro (1. Platz),

700 Euro (2. Platz), 500 Euro (3. Platz). www.jwsl.de/kreativpreis




Unterrichtseinstieg

Riickentest 5-miniitige Einstiegshilfe

fiir die folgenden Unterrichtsvorschlige

Voraussetzung Die Schiilerinnen und Schiiler benétigen ein kleines Stiick Papier und einen Stift,
um wahrend des Tests pro Ubung ein Symbol ( + — O ) zu notieren.
Zielsetzung Die Schiilerinnen und Schiiler sollen den Gesundheitszustand ihres Riickens und

die damitverbundenen maéglichen Bewegungseinschrankungen bewusst kennen lernen.

Von Prof. Dr. Ingo Frob&se von der Deut- e Der Test dauert etwa 5 Minuten. Durch die Prasentation des Tests durch
schen Sporthochschule in Koln wurde ein e Der Test beansprucht pro Person nursehr  Prof. Frobdse wird die Lehrkraft nicht
»Ruckentest“ erarbeitet, der auf der DVD wenig Raum. Er kann daher problemlos in die Rolle des ,Vorturners“ gedrangt.
und im Internet unter www.jwsl.de bereit- im Klassensaal oder am Arbeitsplatz Am Ende des Videos erfolgt eine kurze
liegt. Der Riickentest besteht aus einem durchgefiihrt werden. Auswertung der Testergebnisse.

kurzen Video, in dem Prof. Frobdse vier e Esist keine Sportkleidung erforderlich.

kurze Ubungen erklért und sie dann ge- Der Test kann in Alltagskleidung durch-

meinsam mit der Klasse durchfiihrt. gefiihrt werden.

Uberstreckung Seitenneigung Rotation Finger-Boden-Abstand
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3 + 3 Risikofelder fiir Deinen Riicken
Die erfahrungsgeleitete Variante

Voraussetzung keine
Zielsetzung Die Schiilerinnen und Schiiler sollen die grundlegenden physischen und psychischen
Belastungsfaktoren fiir den Riicken kennen lernen und verstehen.

Einleitung und Sammeln von Vorerfahrungen (ca. 5° - 10°)

Die Lehrkraft begriindet das Unterrichtsthema mit der besonderen Bedeutung des Riickens
fiir die Gesundheitsvorsorge und der haufigen Missachtung der Riickengesundheit im eige-
nen Handeln. Daran anschlieiend werden vorliegende Erfahrungen mit Riickenschmerzen
in der Klasse erfragt und — méglichst auf der rechten Seite der Tafel — notiert.

o drei Tage Schmerzen

o ich konnte lkaum aufstehen
e meine Schulterin schmerzten
o immer wenn ich ekwas hob, ..

Vermutungen iiber Ausléser bzw. Ursachen der Riickenschmerzen (ca. 5¢)

Die Lehrkraft lenkt nun das Gesprach auf Vermutungen tiber die Ursachen der gesammelten
Erfahrungen und schreibt diese jeweils links von den notierten Vorerfahrungen an die Tafel.
Dabei bietet es sich an, physische und psychische Ursachen optisch zu biindeln.

-

Vermutunhgen
o drei Tage Schmerzen
musste mich haufiq biicken o ich konnte lkaum aufstehen
falsche Bewequng o meine Schulterin schmerzen
musste lange sitzen o immer wenn ich ekwas hob, ..
° ...

Skress im Bekrieb

10



Unterrichtsvorschlag

Information zu den Belastungsfaktoren (ca. 5°)

Die Lehrkraft fasstim Lehrervortrag die Vermutungen tiber die Ursachen zusammen.
AnschlieBend prdsentiert sie die ,,3+3 Belastungsfaktoren“ und verbindet diese mit
den an derTafel notierten Vermutungen {iber die Ursachen der Riickenschmerzen.

® manuelle Lasten-
E S'-Sd'\a handhab uhg
elastungen e Arbeiten in
erzwungener
Korperhalktung
Arbeiten mit
erhohtem
Kraftaufwand

¢ drei Tage Schmerzen
o ich konnte kaum aufstehen
e meine Schultern schmerzen

e musste mich haufiq biicien
o falsche Beweguing

e musste lange sitzen
e immer weni ich etwas hob, ...

® ...

L

¢ Skress im Relrieb
% ...

Bdaskuhskbore.n ﬁ den Ruckav\ l I Vermutungein

Es?cl«i.scl«e Zeitdruck
elastungen Qualitatsdrucke
Sozialdruck

Présentation des Aktionsfilms (ca. 10¢)

Auswertung des Films (ca. 10°)

Nach einer kurzen Sammlung der ersten Eindriicke zum Film teilt die Lehrkraft Arbeits-
blatt 1aus und fordert die Klasse auf, Szenen des Films in Einzelarbeit den ,,3+3 Belas-
tungsfaktoren® auf dem Arbeitsblatt zuzuordnen. Je nach Klassensituation kann diese
Arbeitsphase auch in Form eines Klassengespréchs durchgefiihrt werden. Die Samm-

lung der Arbeitsergebnisse im Klassengesprach bildet den Abschluss der Stunde.

Verlauf der Unterrichtsstunde

Einleitende Problematisierung, Klassengesprach

1 2 Sammeln von Vorerfahrungen Tafelanschrieb e
[ ]
11 ] . " ) S
‘ Vermutungen iiber Ausloser Klassengespréach °
der Riickenschmerzen Tafelanschrieb :
[ ]
. Prasentation Lehrervortrag, Tafel- :
»Die 3+3 Belastungsfaktoren* anschrieb, Mindmap :
. o o « " . Ergdnzend hierzu kénnen
@ Axtionsfilm ,,Die Kampagne Aktionsfilm Schiebeanimationen gezeigt werden.
( Auswertung des Films Arbeitsblatt 1(Einzelarbeit oder Klassen-

gesprach), anschlieBend Klassengespréch

1



Unterrichtsvorschlag

3 + 3 Risikofelder fiir Deinen Riicken
Die informationsgeleitete Variante

Voraussetzung keine
Zielsetzung Die Schiilerinnen und Schiiler sollen die grundlegenden physischen und psychischen
Belastungsfaktoren fiir den Riicken kennen lernen und verstehen.

Einleitende Problematisierung und Information zu den Présentation des Aktionsfilms (ca. 10¢)
Belastungsfaktoren (ca. 10¢)

Die Lehrkraft begriindet das Unterrichtsthema mit der besonde- Auswertung des Films (ca. 10°)

ren Bedeutung des Riickens fiir die Gesundheitsvorsorge und der ~ Nach einerkurzen Sammlung der ersten Eindriicke zum Film teilt

Missachtung der Riickengesundheitim eigenen Handeln. Daran die Lehrkraft das Arbeitsblatt 1aus und fordert die Klasse auf,
schliefit sich die Prasentation der,,3+3 Belastungsfaktoren“ an, Szenen des Films in Einzelarbeit den ,,3+3 Belastungsfaktoren“
die jeweils mit einigen Beispielen illustriert werden. aufdem Arbeitsblatt zuzuordnen. Die Arbeitsergebnisse werden

anschlieBend im Klassengesprach gesammelt und ergdnzend auf
Arbeitsblatt 1notiert. Je nach Klassensituation kann die
Einzelarbeitauch in Form eines Klassengesprachs durchgefiihrt

werden.
W e, monuelle Lasten— Zuordnung eigener Erfahrungen (ca. 5 - 10¢)
LsChe . . .

Ea astungen o k?;‘it‘:k‘taﬂ Im Anschluss wird die Klasse aufgefordert, die Belastungsfakto-
erzwungeher ren auf Arbeitsblatt 1zusdtzlich mit eigenen Erfahrungen zu
Korperhaltung . . . .. [
Arbathen TitE illustrieren. Eine kurze Sammlung einiger Beispiele im Klassen-
erhohtem gesprdch bildet den Abschluss der Stunde.
Kraftaufwand

Es?d“i‘s‘ﬂ"e Zeibdruck

clastungen ¢ Qualitatsdruck

Sozialdruck
Ergdnzend hierzu kénnen
Schiebeanimationen gezeigt werden.
Verlauf der Unterrichtsstunde
Einleitende Problematisierung, Lehrervortrag

Information zu Belastungsfaktoren  Tafelanschrieb
Aktionsfilm ,,Die Kampagne“ Aktionsfilm

Auswertung des Films Arbeitsblatt 1in Einzelarbeit,
ergdnzt durch Tafelanschrieb

Zuordnung eigener Erfahrungen Klassengesprach

12



Unterrichtsvorschlag

Mein Riicken und mein Arbeitsplatz

Voraussetzung
Zielsetzung

Einleitende Wiederholung (ca. 10°)

Die Lehrkraft beginnt mit einer Wiederholung der,,3+3 Risikofak-
toren®“ und notiert diese — moglichst erneut in Form einer Mind-
map (vgl. z. B. Arbeitsblatt 1) — an der Tafel. Im Anschluss wird die
Mindmap in Form eines Lehrvortrags erweitert.

manuelle Lasten-
handhabung
Arbeiten in
erzwungener
Korperhaltung
Arbeiten mit
erhohtem
Kraftaufwand

hysisch
Befastungbt

Zeikdruck
Qualitatsdruck
Sozialdruck

suchische
Eefastungen

Verlauf der Unterrichtsstunde

Wiederholung und differenzierende
Erweiterung der 3+3 Belastungsfaktoren

»Die Kampagne“

eigenen Arbeitsplatz

Erweiterte Bearbeitung des Aktionsfilms

Auswertung der Belastungsfaktoren im Film
Auswertung der Arbeitsergebnisse

Ubertragung der Analyse auf den

Vorwissen zu den 3+3 Belastungsfaktoren
Das Risikopotential am eigenen Arbeitsplatz analysieren und vermindern.

Erweiterte Bearbeitung des Aktionsfilms (ca. 15¢)

Als Uberleitung zum nachfolgenden Arbeitsauftrag erinnert die
Lehrkraft an den Aktionsfilm und fragt nach illustrierenden Szenen
fiir die neu eingefiihrten differenzierteren Kategorien (z.B. ,,Gab es
im Film Beispiele fiir Heben/Halten/Tragen oder fiir Erwartungs-
haltung von Kollegen?*). Fiir die genauere Untersuchung dieser Frage
wird Arbeitsblatt 2 als Beobachtungsaufgabe fiir den Film ausgege-
ben. Danach erfolgt die zweite Prasentation des Aktionsfilms.

Auswertung der Belastungsfaktoren im Film
Arbeitsergebnisse (ca. 5¢)

Die Arbeitsergebnisse werden im Klassengesprach gesammelt
und in einer Projektionskopie (Overhead oder Smartboard)
von Arbeitsblatt 2 notiert.

Auswertung der Arbeitsergebnisse (ca. 5°)
Sofern es zwischen der Schiilerinnen und Schiilern zu Unstim-
migkeiten bei den Eintragen kommt, werden diese diskutiert.

Ubertragung auf den eigenen Arbeitsplatz (ca. 10°)

Mit dem Arbeitsauftrag, die Spalte ,,in meinem Betrieb“ in
Partnerarbeit zu bearbeiten, fordert die Lehrkraft zur Anwendung
des erworbenen Wissens auf den eigenen Arbeitsplatz auf.

Mit einer kurzen Sammlung einiger Beispiele im Klassengespréach
wird die Stunde beendet. Bei einer aktiven Arbeit in der Klasse
bzw. bei erkennbarem Interesse kann ebenfalls zur Bearbeitung
derSpalte ,,Wo fiihle ich es*“ aufgefordert werden.

Ergdnzend hierzu kénnen
Schiebeanimationen gezeigt werden.

Klassengesprach, Lehrervortrag,
Tafelanschrieb, Mindmap

Arbeitsblatt 2
(Spalte,,Im Film*), Aktionsfilm

Projektionskopie von Arbeitsblatt 2
Klassengesprach
Partnerarbeit Arbeitsblatt 2

(Spalte ,,In meinem Betrieb®,
evtl. auch ,Wo fiihle ich es*)

13



Unterrichtsvorschlag

Mein Riicken und mein Arbeitsplatz ,,Schule*
Belastungen erkennen und vermindern

Voraussetzung
Zielsetzung

Vorwissen zu den Belastungsfaktoren des Riickens (z. B. U3)
Das Belastungsprofil am eigenen Arbeitsplatz ,,Schule* bewerten

und die Belastung aktivvermindern.

Einleitende Wiederholung (ca. 5¢)

Die Lehrkraft beginnt mit einer Wiederholung der 3+3 Risikofak-
toren (z. B. anhand einer OH-Kopie von Arbeitsblatt 2) und von
Belastungsbeispielen. Dabei wird das unterschiedliche Ausmafy
von Belastungssituationen an den verschiedenen Arbeitspladtzen
anhand typischer Beispiele thematisiert. Dieses Klassengesprach
leitet dann zur nachfolgenden Gruppenarbeit iiber.

Beurteilung der personlichen Belastung (ca. 10° - 159)

Die Lehrkraft fordert die Klasse auf, anhand von Arbeitsblatt 3 die
Bedeutung derverschiedenen Belastungsindikatoren am eigenen
Arbeitsplatz einzuschatzen und jeweils ein oder zwei Beispiele
fiirdie jeweilige Belastung zu notieren. Als Arbeitsform sollte hier
Partner- oderKleingruppenarbeit gewahlt werden.

Erstellen eines Belastungsprofils (ca. 5¢ - 10)

Im Klassengesprach werden anschlieend zundchst die Ein-
schatzungen zur Belastungshaufigkeit gesammelt und in einer
Projektionskopie von Arbeitsblatt 3 notiert. Bei unterschied-
licher Einschatzungen auf Seiten der Schiiler sollten diese Diffe-
renzen anhand der benannten Beispiele genauer untersucht
werden. Abschlieend fasst die Lehrkraft das Arbeitsergebnis
zusammen, indem sowohl berufstypische Belastungen als auch
individuelle Unterschiede benannt werden. Mit dem Hinweis,
dass die Identifizierung der Belastungen nur der erste Schritt

zur Prévention ist, leitet die Lehrkraft dann zur Entwicklung kons-

truktiver Verhaltensweisen tiber.

Verlauf der Unterrichtsstunde

ca.10’-15°

ca.10’-15°

14

Einleitende Wiederholung

Partner- oder Kleingruppenarbeit zur
personlichen Belastungsbeurteilung

Erstellen eines Belastungsprofils
Entwicklung von Losungsansdtzen

Prasentation der Praventionsvorschldge

Entwicklung von Losungsansétzen (ca. 10°- 15°)

Die Schiilerinnen und Schiilerwerden dazu aufgefordert,
in Kleingruppen sich einen Belastungsbereich zu wahlen
(z. B. ,,Arbeiten in erzwungener Kérperhaltung®) und fiir
diesen Bereich Vorschldage zur Belastungsverminderung zu
entwickeln (Arbeitsblatt 4).

--% Bei der Beteiligung am Kreativpreis (vgl. S. 8) bietet sich

hier die Auseinandersetzung mit der Aufgabenstellung
alternativ zu dem nachfolgenden Klassengesprach an.

Présentation der Priventionsvorschlige (ca. 5°- 10°)

Im abschlieenden Klassengesprdach werden dann einige der
Vorschldge prasentiert und mit Blick auf die vorgeschlagenen
Losungen diskutiert. Falls die Klasse dabei ein deutliches Inter-
esse zeigt, kann die Arbeit in der kommenden Stunde fortgesetzt
werden.

Ergdnzend hierzu kénnen

Schiebeanimationen gezeigt werden.

OH-Kopie von Arbeitsblatt 2

Arbeitsblatt 3

Projektionskopie Arbeitsblatt 3
Arbeitsblatt 4

Klassengespréach



Unterrichtsvorschlag

Mein Riicken und mein Arbeitsplatz ,,Betrieb*
Belastungen erkennen und vermindern

Voraussetzung Vorwissen zu den Belastungsfeldern des Riickens (z. B. U3)
Zielsetzung Das Belastungsprofilam eigenen Arbeitsplatz bewerten und
die Belastung aktivvermindern.

Einleitende Wiederholung (ca. 5°) Entwicklung von Losungsansitzen (ca. 10°- 159)

Die Lehrkraft beginnt mit einer Wiederholung der,,3+3 Risikofak- Die Schiilerinnen und Schiiler werden dazu aufgefordert,
toren® (z. B. anhand einer OH-Kopie von Arbeitsblatt 2) und von in Kleingruppen sich einen Belastungsbereich zu wahlen
Belastungsbeispielen. Dabei wird das unterschiedliche Ausmaf (z.B.,,Arme iiber Schulterniveau®) und fiir diesen Bereich
von Belastungssituationen an den verschiedenen Arbeitsplatzen Vorschldge zur Belastungsverminderung zu entwickeln
anhand typischer Beispiele thematisiert. Dieses Klassengesprach (Arbeitsblatt 4).

leitet dann zur nachfolgenden Gruppenarbeit iiber.

--% Bei der Beteiligung am Kreativpreis (vgl. S. 8) bietet sich

Beurteilung der personlichen Belastung (ca. 10° — 159) hier die Auseinandersetzung mit der Aufgabenstellung

Die Lehrkraft fordert die Lerngruppe auf, anhand von Arbeitsblatt alternativ zu dem nachfolgenden Klassengesprach an.

3 die Bedeutung derverschiedenen Belastungsindikatoren am

eigenen Arbeitsplatz einzuschétzen und jeweils ein oder zwei Bei- Présentation der Priventionsvorschlige (ca. 5- 10¢)

spiele fiir die jeweilige Belastung zu notieren. Als Arbeitsform Im abschlieenden Klassengesprdach werden dann einige der

sollte hier Partner- oder Kleingruppenarbeit gewdhlt werden. Vorschldge prasentiert und mit Blick auf die vorgeschlagenen
Losungen diskutiert. Falls die Klasse dabei ein deutliches

Erstellen eines Belastungsprofils (ca. 5¢ - 10¢) Interesse zeigt, kann die Arbeit in derkommenden Stunde

Im Klassengesprach werden anschliefend zunéchst die Ein- fortgesetzt werden.

schatzungen zur Belastungshaufigkeit gesammelt und in einer
Projektionskopie von Arbeitsblatt 3 notiert. Bei unterschiedlichen
Einschadtzungen auf Seiten der Schiiler sollten diese Differenzen
anhand der benannten Beispiele genauer untersucht werden.
AbschlieBend fasst die Lehrkraft das Arbeitsergebnis zusammen,
indem sowohl berufstypische Belastungen als auch individuelle
Unterschiede benannt werden. Mit dem Hinweis, dass die Identi-
fizierung der Belastungen nur der erste Schritt zur Pravention ist,
leitet die Lehrkraft dann zur Entwicklung konstruktiver Verhaltens-
weisen Uber.

Ergdanzend hierzu kénnen

Verlauf der Unterrichtsstunde Schiebeanimationen gezeigt werden.

Einleitende Wiederholung OH-Kopie von Arbeitsblatt 2
. Partner- oder Kleingruppenarbeit zur Arbeitsblatt 3
personlichen Belastungsbeurteilung
R . Erstellen eines Belastungsprofils Projektionskopie Arbeitsblatt 3
TR . Entwicklung von Losungsansdtzen Arbeitsblatt 4
o

Présentation der Praventionsvorschldge Klassengesprach
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CHECK den Job Die Extrastunde fiir Riickenprofis

Ausgangssituation Die Schiilerinnen und Schiiler sollen die CHECKLISTE ARBEITSSICHERHEIT und die

Zielsetzung

Als Ergdnzung zur CHECKLISTE ARBEITSSICHERHEIT, die in den
vergangenen beiden Aktionen eingefiihrt wurde, haben wir eine

Systematik ihrer Anwendung kennen.
Die Schiilerinnen und Schiiler sollen die CHECKLISTE RUCKEN zur Beurteilung der
Riickenbelastung bei anstehenden Tatigkeiten anwenden kdnnen.

Mit der CHECKLISTE erhélt der Azubi ein Verfahren, mit dem er
(erganzend zur Gefahrdungsbeurteilung durch den Unterneh-

Hilfestellung entwickelt, mit der die CHECKLISTE ARBEITSSICHER-  mer) eigenstédndig in der Lage ist, durchzufiihrende Arbeiten
HEIT zur Gefahrdungsbeurteilung von Arbeiten unterdem Aspekt ~ unter dem Aspekt der Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz

derRiickengesundheitvon Auszubildenden eingesetzt werden

kann.

zu beurteilen.

Checkliste

CheckvorDurchfiihrung einer Tatigkeit die folgenden 5 Punkte, dann kommst Du moglichen Gefahrdungen schnell
aufdie Spur. Wenn alle Fragen mit einem tiberzeugten JA beantwortet werden, bist Du auf einem guten und sicheren
Weg. Wenn nur eine Frage mit einem NEIN beantwortet wird, sind unverziiglich Vorgesetzte, Kolleginnen oder Kolle-
gen zu befragen. Erst wenn alle Unklarheiten beseitigt sind, kann es mit der Arbeit weitergehen.

sollich tun?

Arbeitsauftrag/-aufgabe

Habeich einen klaren Arbeitsauftrag?

Habe ich die Arbeitsaufgabe richtig verstanden?
Reicht meine Qualifikation fiir diese Aufgabe?

Arbeitskollegen, Arbeitspartner

arbeitet mit
miroderin
meiner Ndhe?

sollich
die Arbeit
durchfiihren?

sollich
arbeiten?

sollich den
Auftrag
durchfiihren?

Konnen wir arbeiten, ohne uns gegenseitig zu gefahrden oder zu stéren?
Kann ich mich mit meinen Kolleginnen und Kollegen verstandigen?
Kannich im Zweifelsfall Unterstiitzung bekommen?

Arbeitsmittel, Arbeitsgerdte

Sind die Arbeitsmittel und Arbeitsgerdte in Ordnung?
Binichim Umgang mitihnen unterwiesen worden?
Habe ich die richtige Schutzkleidung (PSA)?

Arbeitsumgebung

Habeich in dieser Arbeitsumgebung schon einmal gearbeitet?
Kenne ich die besonderen Gefahrdungen derArbeitsumgebung?
Kenne ich den Fluchtweg? Weif3 ich, wo der Feuerloscherist?

Arbeitsergebnis/-zusammenhang

Kenne ich die Bedeutung meinerArbeit?

Ist mein Arbeitsergebnis fiirandere sicher?

Habe ich meinen Arbeitsplatz sauber und aufgerdaumt verlassen?
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Diese Extrastunde eignet sich fiir Klassen, die sich bereits eine
oder mehrere Unterrichtsstunden mit dem Thema ,,Riicken*
beschaftigt haben und tiber Kenntnisse bzgl. des Aufbaus des
Riickens und riickengerechter Arbeitsweisen verfiigen.

Ferner sollten sie die CHECKLISTE ARBEITSSICHERHEIT kennen. In

diesem Zusammenhang verweisen wir auf die letztjdhrigen Aktio-

nen,,CHECK5“ und ,,Echt kapiert — Sicher?!“, in denen

der Umgang mit der Checkliste ausfiihrlich vorgestellt wurde
(siehe www.jwsl.de/aktion2011/lehrer/printsachen.html und
www.jwsl.de/aktion2012/lehrer/index.html).

Die Lehrkraft verteilt Kopien der beiden Checklisten. Diese stehen
im Internet unter www.jwsl.de/aktion2013/lehrer zum Download
als Kopiervorlage bereit. Bevorzugt im gemeinsamen Klassenge-
sprach werden Antworten auf die Fragen der CHECKLISTE RUCKEN
von den Schiilerinnen und Schiilern gesammelt, auf Tafel oder
Flipchart notiert und in der Klasse diskutiert. Den Abschluss der

Checkliste

Stunde kann einevon Schiilerinnen und Schiilern vorgetragene
Gefahrdungsbeurteilung bilden: Die Lehrkraft erteilt fiktive
Arbeitsauftrage an einzelne Azubis, die dann entsprechend der
CHECKLISTE RUCKEN und bezogen auf die Arbeitsweise ihres
Ausbildungsbetriebes die W-Fragen der Checkliste beantworten.

Beispiel

»Entferne in einer Altbauwohnung mit einer Raumhéhe von 3
Metern die Tapeten und bereite die Wande fiir die Neutapezie-
rung vor“ oder,,Rdume die Verkaufsregale im Gartenbereich
unseres Baumarkts auf und fiille sie ggf. mit Neuware auf, die Du
aus dem Lager holst.“

Hinweis

Die CHECKLISTE RUCKEN stellt eine Konkretisierung der CHECK-
LISTE ARBEITSSICHERHEIT dar. Sie kann auf @ahnliche Weise auf
viele andere Praventionsthemen libertragen werden.

CheckvorDurchfiihrung einer Tatigkeit die folgenden 5 Punkte, dann kommst Du méglichen Gefahren fiir
Deine Riickengesundheit schnell auf die Spur. Wenn alle Fragen mit einem {iberzeugten JA beantwortet
werden, bist Du auf einem guten und sicheren Weg. Wenn nur eine Frage mit einem NEIN beantwortet
wird, solltest Du unverziiglich Deine/n Vorgesetzte/n, Kolleginnen oder Kollegen befragen.

Arbeitsauftrag/-aufgabe
sollich tun?

e Habeich einen klaren Arbeitsauftrag?

e Habeich die Arbeitsaufgabe richtig verstanden?
e Wei3 ich, welche Auswirkung die Arbeit auf meinen Riicken hat?

Arbeitskollegen, Arbeitspartner

e Gibtesin meinerArbeitsumgebung erfahrene Kollegen, die tiber

arbeitet mit

mir oderin Hand bewegen muss?

riickenschonende Arbeitsweisen gut informiert sind?
e Bekomme ich Unterstiitzung, wenn ich schwere Lasten mit der

meiner Ndhe? e Kannich mich bei dauerhaftriickenbelastenden
Arbeiten mit meinen Kollegen abwechseln (Job-Rotation)?

Arbeitstechniken, Arbeitsmittel, Arbeitsgerite
e Stehen mirHebe- oderTragehilfen zur Verfiigung?

sollich
die Arbeit
durchfiihren?

e Binichim Umgang mitihnen unterwiesen worden?

e |st mein Arbeitsplatz so organisiert, dass ich die anstehende
Tatigkeit riickenfreundlich durchfiihren kann?

e Kenneich Arbeitstechniken, mit denen ich die anstehende Aufgabe

riickengerecht durchfiihren kann?

Arbeitsumgebung

e Habeich ausreichend Platz, mich frei zu bewegen (oderist meine
. Bewegungsfreiheit eingeschrankt)?
sollich e Kannich meine Kérperhaltung immerwieder einmal &ndern, ohne

arbeiten?

zu lange in einer Arbeitsposition zu verharren?

e Kenneich Ausgleichsiibungen, die ich bei einseitiger
korperlicher Belastung zwischendurch durchfiihren kann?

sollich den
Auftrag
durchfiihren?

Arbeitsergebnis/-zusammenhang

e Kenneich die Bedeutung, die ein gesunder Riicken fiir meine Arbeit hat?

e Kannich beurteilen, ob mein Riicken wahrend meinerArbeit
tiberfordert oder unterfordert wird?

e |st mein Arbeitsergebnis fiirandere riickensicher?
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Arbeitsblatt

Die 3 + 3 Belastungsfaktoren fiir den Riicken im Film

Ziehe eine Verbindungslinie vom Namen der/des Azubi/s zu einer oder mehreren Belastungen, die in
der Filmszene dargestellt wurden. Notiere rechts vom Namen die konkrete(n) Belastung(en) als Stichwort.

Physische Belastungen fiirden Riicken

manuelle Lasten-
handhabung

z.B. Lasten heben,
halten, tragen

Arbeiten mit wenig oder
ohne Bewegungsfreiheit
(in erzwungener Korper-
haltung) z. B. Sitzen,
Stehen, Knien, gebeugter
Oberkdrper, Arme iiber
Schulterniveau

Arbeiten mit
erh6htem
Kraftaufwand

Psychische Belastungen fiir den Riicken
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Zeitdruck

Qualitatsdruck

Sozialdruck

Florena, Krankenschwester

Freddy, Mechatroniker

Alexandra, Erzieherin

Manfred, Garten-/Landschaftsbauer

Frieda, Biirokauffrau



Arbeitsblatt

Die 3 + 3 Belastungsfaktoren fiir den Riicken
im Film und an meinem Arbeitsplatz

Welche Belastungen werden in welcher Szene im Film angesprochen? Notiere dazu den Namen des
Azubis im Film sowie ein Stichwort in das entsprechende Feld.

Und wo an meinem Kdrper
Im Film In meinem Betrieb spiire ich die Belastung?

[ manuelle Lasten- o Heben, Halten, Tragen

(<D}
~ handhabung

f:’ e Ziehen, Schieben

(2’4

[

(5}
© .

»  Arbeiten mit e Sitzen oder Stehen ohne Pause
2 wenig oder ohne

S Bewegungsfreiheit e gebeugter Oberkdrper

on (erzwungene

C .

S Kérperhaltung) e Hocken, Knien, Liegen

2
2 e Arme langer iber Schulterniveau
om

(<]

O  Arbeiten mit ¢ regelmé@Biges Schlagen oder
°£ erhéhtem Klopfen mit derHand
_E‘ Kraftaufwand e erhghter Kraftaufwand durch
(=3 Betdtigung von Maschinen

e zuwenig oder kurze Pausen

c . )

o  Zeitdruck e Termindruck

4

©

é * kurze Bearbeitungszeiten

c

(<5}

©

—

B2

- e hohe Qualitdtsanforderungen
o

—  Qualitdtsdruck e mangelnde Unterweisung

7

S e unklarer Arbeitsauftrag

<5}

o .
<)

=

3, ® wenig Zusammenarbeit

S

a; Sozialdruck e Erwartungshaltung von Kollegen
o

e Personalmangel
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Arbeitsblatt

Haufigkeit Riickenbelastung am Arbeitsplatz

Wie hdufig kommt das an meinem Arbeitsplatz vor?

nie selten ofters hdugig Eintypisches Beispiel

manuelle Lasten- ® Heben, Halten, Tragen O
handhabung

e Ziehen, Schieben O
Arbeiten mit e Sitzen oder Stehen ohne Pause O
wenig oder ohne
Bewegungsfreiheit e gebeugter Oberkorper O
(erzwungene
Koérperhaltung) e Hocken, Knien, Liegen O

e Arme langer Uber Schulterniveau O

Arbeiten mit e regelmafiiges Schlagen oder O
erhohtem
Kraftaufwand Klopfen mit der Hand

Physische Belastungen fiirden Riicken
O O] 0000 (OO
O O[0000 (OO
O O[O0000 (OO

e erhhter Kraftaufwand durch O

Betdtigung von Maschinen

Zeitdruck e zuwenig oder kurze Pausen

O
e Termindruck O
O

e kurze Bearbeitungszeiten

Qualitdtsdruck  hohe Qualitdtsanforderungen O
* mangelnde Unterweisung O
e unklarer Arbeitsauftrag O
Sozialdruck e wenig Zusammenarbeit O

e Erwartungshaltung von Kollegen O

® Personalmangel O

Psychische Belastungen fiirden Riicken
O00| OO0 | OO0O
O00 | OO0 | 00O
O00 | OO0 | 00O
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Arbeitsblatt

Vorschlag zur Reduzierung der Riickenbelastung

Wahlt Euch einen Belastungsbereich fiir Euren Riicken aus und beschreibt ein typisches Beispiel
an Eurem Arbeitsplatz. Anschlief3end fiillt Ihr die rechte Spalte von oben nach unten aus.

Wirhaben uns folgenden Belastungsbereich ausgewahlt — Und so konnten wir die Belastung entscharfen:
so sieht ein typisches Beispiel an unserem Arbeitsplatz aus:

Abernichtimmer gehtalles so, wie man es sich denkt!

\

Es kdnnte dann namlich Folgendes passieren:

\

Und was wdre dann zu tun?

\

Oder es konnte dabei ein weiteres Problem entstehen:

\

Und was wdre dann zu tun?

\

Wahrscheinlich aberwird es so sein:
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Unterrichtskonzept fiir Lehrkrifte

Fachinformationen

Diese und die folgenden beiden Seiten kdnnen als Ko-
piervorlagen genutzt werden und an die Schiilerinnen
und Schiiler ausgegeben werden. Im Internet stehen
unter www.jwsl.de/aktion2013/lehrer

Riickenschmerzen sind eine echte Volks-
krankheit. In allen Altersgruppen ist mehr
als jeder Zweite davon betroffen.
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62 % unseres Korpergewichts muss unsere
Wirbelsdule tragen

Prof. Ingo Frobdse von der Deutschen Sporthochschule in
Koln fiihrte folgenden Versuch durch: Er belastete die heraus-
operierte Wirbelsdule eines Toten. Unter einem Gewicht
von nur 2 Kilogramm brach die Wirbelsdule zusammen.
Wenn die Wirbelsdulen von Lebenden ein Vielfaches dieses
Gewichts tragen, ist dies ausschlieBlich auf die Muskulatur
zurtickzufiihren, die die Wirbelsdule halt und stiitzt.

Was muss Deine
Wirbelsdule tragen?

Wie viel sind 62 %
Deines Korpergewichts?

Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

TOP - Alles fiir den Riicken

Das TOP-Prinzip der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung
beschreibt die Rangfolge der Schutzmainahmen, die bei
Gefdahrdungen ergriffen werden miissen. Fiirdas Thema
»Ricken“bedeutet dies:

Technische MaBnahmen:

e riickengerechte Arbeitsverfahren auswahlen
e Hebe- und Tragehilfen einsetzen

e Arbeitsbereich anpassen

Organisatorische Manahmen:

e |astgewichte und Haufigkeit der Handhabungverringern
e Arbeitsaufgabe auf mehrere Beschaftigte verteilen

o Tatigkeitswechsel / Job-Rotation vorsehen

Personenbezogene Mafinahmen:

e z.B.arbeitsmedizinische Vorsorgen durchfiihren
e Beschiéftigte informieren

e Ausgleichsiibungen im Betrieb anbieten

Anteil in Prozentvom Kdrpergewicht

Manner

Kopf 7%

Rumpf 43 %

2 x Oberarme

6%

2 x Unterarme
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Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

Die Verantwortung auf den Schultern tragen

In den Knochen stecken

Jemandem im Nacken sitzen

Schon seit Urzeiten wissen die Menschen um die besondere Bedeutung und die besondere Empfindlichkeit

des Riickens. Viele Redewendungen zeugen davon. Was bedeuten diese fiir unser heutiges Leben?

5 Tipps fiir einen gesunden Riicken

1. Die Gesundheit des eigenen Riickens testen. Dazu gibt’s ein kurzes
Video unter www.jwsl.de/aktion2013/video/rueckentest.php
2.Wer den ganzen Tag am Schreibtisch sitzt, kann immer

wieder malim Stehen telefonieren.

3.Wenigstens einmal pro Woche das Auto so weit wegvom
Betrieb parken oder so friih aus Bus oder Bahn aussteigen, dass

man noch einen FuBweg von 15 Minuten vor sich hat.

4.An zwei festen Tagen pro Woche konsequent auf Rolltreppen

und Fahrstiihle verzichten. Es gibt tiberall Treppen.

5. Ganz Mutige tiberzeugen ihre Kolleginnen und Kollegen, einmal
pro Woche vor Arbeitsbeginn 5 Minuten leichte Riickengymnastik zu
treiben. Tipps hierzu gibt’s unterwww.jwsl.de/kreativpreis/macher

Richtig tragen. Nicht schwer, aber wirkungsvoll

e Hebe- und Tragehilfen benutzen. Wo diese nicht zur
Verfligung stehen, schwere Lasten zu zweit heben.

e Um Gegenstande auf- oderanzuheben, in die Hocke
gehen und mit geradem Riicken die Last anheben.

e Die Lastimmer moglichst nah am Korper tragen.
Das Anspannen der Riicken- und Bauchmuskulatur
stabilisiert die Wirbelsaule.

e Beim Tragen ruhig weiter atmen. Den Riicken gerade
halten und den Rumpfwéahrend des Tragens nicht
verdrehen.
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Nicht den Riicken stressen!

Stress kann Riickenschmerzen verursachen. Wer aktiven
Stressabbau betreibt, tut Gutes fiir seinen Riicken. Ent-
spannungsverfahren sind also genau das Richtige fiir
jeden, der den Folgen negativen Stresses vorbeugen will.

e autogenesTraining
e progressive Muskelentspannung nach Jacobson
¢ Yoga, Tai-Chi, Qigong

Hinweise und Tipps, wo entsprechende Kurse stattfinden,
gibt’s zum Beispiel bei der 6rtlichen Volkshochschule,
bei dereigenen Krankenkasse oderim Internet.

Auch Stehen will gelernt sein
Wer langer stehen muss sollte einfach mal tiberpriifen,
ob erriickenfreundlich steht. Und so geht’s:

e FiiRe hiiftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt,
nicht gestreckt.

e Bauch- und GesaBmuskeln leichtanspannen,
das Brustbein nach vorne oben anheben und den
Kopfaufrecht halten.

e Dynamisch stehen. Immerwieder leicht die Steh-
haltung verandern.




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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Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

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.
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Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

QR-Codes und weiterfiihrende Links

Die QR-Codes auf dieser Seite sowie die meisten QR-Codes in den Filmen konnen mit einem
Smartphone abgescannt werden. Kostenlose Apps sind sowohl fiir iPhones als auch fiir Android-
Smartphones in den jeweiligen App-Stores erhiltlich (Suchbegriff: Barcode-Scanner, QR-Code-
Scanner). Die QR-Codes sind mit themenbezogenen Internetseiten (z. B. www.jwsl.de) verlinkt.
Uber diese Links kénnen die Schiilerinnen und Schiiler sich intensiver iiber die Checkliste
»Riickengesundheit“ und weitere Praventionsthemen informieren. Andere QR-Codes sind mit
Facebook-Profilen oder YouTube-Videos verkniipft. Die Verlinkungen sind dynamisch, konnen
sich also von Zeit zu Zeit @ndern. Diese Seite kann bei Bedarf kopiert und an die Schiilerinnen
und Schiiler weitergegeben werden.

Schiebeanimation Der Film JWSL-Facebook

»Nicos Riicken* ,Die Kampagne"

Schiebeanimation »Riickentest” von und mit Website der Dachkampagne

»Richtiges Sitzen" Prof. Dr. Ingo Frobdse ,»Denk an mich! Dein Riicken.*

Schiebeanimation Interview mit Napo in

,Lastenhandhabung" Prof. Dr. Ingo Frobdse »Pack's leichter an!"

Schiebeanimation Riickengymnastik JWSL-Website

»Erzwungene Die Seite fiir Azubis.

Korperhaltung"

Schiebeanimation Interview mit Matthias Steiner

,»Nicos Riickentagebuch“ zum Thema ,,Riicken*

28



Unterrichtskonzept fiir Lehrkrafte

Wir freuen uns, wenn Sie das

MEdien im UberbliCk Unterrichtsangebot nutzen.

Das Plakat

Kiindigt den Wettbewerb an und
kann in den Schul- und Klassen-
rdumen aufgehangt werden.

. e S v g e Lk

e

i

Der Wettbewerb fiir Schiiler/-innen
Zum Verteilen mit Wettbewerbsfragen und
Teilnahmekarten zum Einsenden.

Das Unterrichtskonzept fiir Lehrkréfte

Bietet flinfausgearbeitete Unterrichtsvorschldge,
Arbeitsbldtter und Fachinformationen zum Thema.
Erganzt werden diese Materialien durch erlebnis-
péddagogische Ubungen fiirden Schulunterrichtund
einen kurzen Riickentest.

Das Internet

www.jwsl.de mit zahlreichen Infos zur aktuellen Aktion:

— Informationen fiir Schiilerinnen und Schiiler entlang
den Wettbewerbsfragen des Wettbewerbs

— samtliche Unterrichtsmaterialien der Aktion fiir den

Die DVD Einsatzin Schule und Betrieb

DVD-Videoteil: Aktions-, Animationsfilme, Riickentest und — Links zu den Filmen der Aktion, teilweise auch zum

Interviews (Schulministerin NRW Sylvia Léhrmann; Kultus- Downloaden

ministerin Sachsen Brunhild Kurth; Gewichtheber Matthias — Materialien zur Vorbereitung und Durchfiihrung des

Steiner; DIHK-Prasident Dr. Schweitzer; Prof. Dr. Ingo Frobdse) Kreativpreises sowie weitere Informationen und Links
— Mediathek mit Fachinformationen und Unterrichts-

DVD-Datenteil: alle Unterrichts- und Unterweisungsmedien konzepte der bisherigen Aktionen von ,,Jugend will

und Zusatzinfos sich-er-leben*
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Arbeitskreise fiir Sicherheit und Gesundheit/Pravention bei den
Landesverbdanden der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

In den Arbeitskreisen wirken mit

Arbeitgeberverbande, Gewerkschaften, Berufsgenossenschaften,
Unfallversicherungstrager der 6ffentlichen Hand, Sozial- und
Kultusministerien, Gewerbeaufsichtsbehdrden, Schulaufsichts-
behorden, Betriebsarzte und Sicherheitsingenieure

Federfiihrend

Arbeitskreis fiir Sicherheit und Gesundheit beim Landesverband
Mitte der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Postfach 3780, 55027 Mainz

Konzeption, Text
Unterrichtskonzept: plonsker media gmbh, www.plonsker.de
Thomas Plonsker, Prof. Dr. Jirgen Wiechmann

Erlebnispdadagogik
Tobias Stichlmair

Gestaltung
Dagmar Brunk, www.brunk-design.de

Druck, Verarbeitung
Johnen-Druck, Bernkastel-Kues
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© peepo — iStockphoto.com

© drubig-photo — Fotolia.com

© Studio DER - Fotolia.com

© plonsker media gmbh

© contrastwerkstatt — Fotolia.com
© Andreas F — Fotolia.com

© Max Diesel — Fotolia.com

© adimas - Fotolia.com

© Deklofenak — Fotolia.com

© Dagmar Brunk

© sumnersgraphicsinc — Fotolia.com
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