Bewegte Schule




Ziele fur heute:
e Informieren
e Motivieren

o Aktivieren




Mag. Dr. Hannes Pratscher

- Sportpadagoge
- Konditionstrainer 0sterreichischer Spitzensportler
- Buch- und Broschirenautor

- Osterreichweite und internationale Leitung von
Gesundheitsseminaren s
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Der Riicken verursacht Patienten und
Krankenkassen grofde Schmerzen:

' Krankenstande 455.661 |
- Krankenstandstage 8,1 Mio. |
| Spitalsfille 203.217 |
' Spitalstage 1,59 Mio.

Quelle: Hauptverband der Sozialversicherungstrager, Krankhei-
ten des Skeletts, Muskeln und Bindegewebe, Statistik 2002







Bewegungsmangel und
einseitige korperliche
Beanspruchung sind

unser Zivilisationsubel!
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» 120 000 Generationen als Jager und Sammler (99,5 %)

> 500 Generationen Ackerbau/Domestizierung (0,5 %)
10 Generationen nach industrieller Revolution
> 1 Generation in der Computerwelt

Haben sich die Gene den neuen Bedingungen angepasst?




“Longitudinalstudie Gber Zusammenhange von Alltagsverhalten und
Rluckenbeschwerden von Schuler/innen”

Projektteilnehmer (N=6.680)

1991/92
1992/93
1998

Dissertation zur Erlangung des akademischen Grades
Doktor an der Grund-und Integrativwissenschaftlichen
Fakultat der Universitat Wien




Schmerzzustande 1992/1998/2005

Unterstufe Oberstufe

68,6
60,8

51,7 48,3

39,2
30,2

1921 241"

Nein Standig Nein Standig

1992 1998 2005




Schmerzen bei folgenden Tatigkeiten
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Stehen Sonstiges




Sitzzelten bel Schiulern

Sitzen

VS 1.KIL 2. Kl 3. Kl 4. KI. 5. KIl. 6. KIL. 7. KI. 8. KI.




Sitzzeiten 1998/2005




Sitzzeiten und Turnstunden
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10 Jahre 11 Jahre 12 Jahre 13 Jahre 14 Jahre 15 Jahre 16 Jahre 17 Jahre 18 Jahre 19 Jahre
und alter

—&— Sitzzeiten auBerhalb der Schule == Unterrichtsstunden im Sitzen —#— Turnstunden —@— Sitzen insgesamt —— Trendlinie




Alltagsverhalten von Schiulerlnnen

Ohne Bewegung
21,1h

in Bewegung 2,9h




Aktivitatenprotokoll
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TV- und Computerzeit
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Computerzeit Computerspiele Fernsehzeit Trendlinie




Aktivitatenverteilung

Schultag

Schlafen

Sonntag

Liegen
1,7h

Sitzen Schlafen
7,4h

Stehen

1.3h Gehen

1,5h




Tab.l: Selbsteinschatzung des Gesundheitszustandes (Angabe in %)

sehr ziemlich | nicht sehr

gesund gesund gesund
gesamt 33,5 59,8 6,7
Sportler 35,6 58,5 5,9
Nichtsportler 23,1 66,1 10,8

Tab.2: Wie viele Zigaretten rauchst du gewo6hnlich pro Tag? (Angabe in %)

keine 1bis5 | 6 bis 10 11 bis 21 bis uber 30

20 30
gesamt 81,2 8,5 3,9 4,6 1,1 0,7
Sportler 82,8 8,4 3,4 4,0 0,7 0,6
Nichtsportler 73,2 8,9 6,7 7,5 2,8 0,9

Tab.3: Wie oft trinkst du gewohnlich alkoholische Getranke? (Angabe in %)

jeden jede jeden seltener nie
Tag Woche Monat
gesamt 1,5 19,1 9,4 27,6 42,5
Sportler 1,4 18,1 9,2 27,2 44,0
Nichtsportler 2,2 23,6 10,1 29,1 34,9




Tab. 4: Stimmungszustand (Angabe in %)

meistens meistens oft fast immer

glucklich zufrieden ungliicklich unglicklich
gesamt 31,5 58,8 7,7 19
Sportler 32,9 58,6 6,9 1,6
Nichtsportler 247 60,2 11,6 35

Tab.5: Wie gefallt es dir derzeit in der Schule? (Angabe in %)

sehr gut recht gut nicht so gar nicht
gut
Sportler 18,6 55,3 18,2 79
Nichtsportler 16,6 51,3 21,6 10,5

Tab.6: In meiner Klasse (mit meinen Mitschilern) fiihle ich mich wohl
(Angabe in %)

stimmt ziemlich teils, teils eher gar nicht
nicht
Sportler 40,5 334 21,9 2,7 15
Nichtsportler 34,6 33,4 22,6 55 3,7




Tab.7: Wie stark fuhlst du dich von dem belastet, was in der Schule von dir
verlangt wird? (Angabe in %)

Uberhaupt | bisschen ziemlich stark
nicht
Sportler 12,6 59,4 23,1 4,9
Nichtsportler 9,4 56,0 27,8 6,8

Tab.8: Notendurchschnitt deines letzten Zeugnisses (Angabe in %)

1,0-20 | 2,1-3,0 | Uber 3,0
Sportler 45,8 45,8 8,5
Nichtsportler 38,6 50,3 11,1




Aufs tun kommt's an

und nicht auf's reden.
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Projekt:
. Gesunder Rucken in der Schule”

Projektablauf:
1. Tag:

- Vormittag: Durchfthrung der Multimedia-Schau ,, Gesunder
Ricken in der Schule® fur alle Schiulerlnnen der Schule

- Nachmittag: praxisbezogener Workshop ,, Gesunder Rucken* fur die
Lehrerlnnen der Schule

- Abend: zur Intensivierung des Projektes und um so das komplette Dreieck
Schiuler, Lehrer und Eltern abzudecken: Multimedia-Schau , Wege
zu einem gesunden Rucken* fur die Eltern bzw. 6ffentlicher Vortrag
fur die gesamte Gemeinde




http://www.hakwaidhofen-ybbs.ac.at/archiv/20052006/ruecken/ruecken.htm










Projekt:
. Gesunder Rucken in der Schule

2. Tag:
- Vormittag: Workshops , Gesunder Rucken*:
fur bis zu 300 Schilerinnen Stationsbetrieb zum Thema

Stationsbhetrieb zum Thema: , Gesunder Ricken*

1. Der Sitzalltag: gestinderes — bewegtes Sitzen in Schule und Freizeit

2. Ruckenschonendes Alltagsverhalten: Blicken, Heben, Tragen, Gehen

3. ,Aus dem Gleichgewicht — in die Balance® - Gleichgewichtsschulung

4. Bewegungsprogramme: ,Fit in einer Minute“ — ,,Noch fitter in 5 Minuten*
Einfihrung in einfachste Kurzprogramme, BrainGym, Motivation zur
Bewegung
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Mitarbeiterinnen
bewegen
Mitarbeiterinnen
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Mitarbeiterinnen werden
ausgebildet, inren Kolleginnen
Ausgleichsubungen, Tipps fur
koOrpergerechtes Arbeiten
anzubieten und sie zur
selbststandigen Durchflhrung
anzuleiten.

Mitarbeiterinnen sollen die

Kursinhalte mit positiven,
freudvollen Erfahrungen
erlernen und sich durch
eigenes langerfristiges
Umsetzen der Inhalte zu
begeisterungsfahigen und
motivierenden Multiplikatoren
entwickeln.



Ziele:

FUr das Unternehmen:

Steigerung von Motivation und Leistung

Reduzierung von Krankenstandstagen und
Fehlstunden

Starkung gesundheitsfordernder Verhaltensweisen

Forderung von Kommunikation und Kooperation

Imageaufwertung




Ziele:

Mitarbeiterinnen:

Erh6hung der Arbeitszufriedenheit
Stressbewaltigung und Ausgeglichenheit

Steigerung von Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
Initiierung von Selbstmotivationsprozessen
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FITNESS - COACH ALEN KARALIC
der WHS 1 Berndorf

hat am 9.2.2009 und am 23.2.2009

die Ausbildung zum

FITNESS - COACH

erfolgreich absolviert.

&y S iy Der Schiiler ist somit berechtigt,
W4 — i die anderen SchiilerInnen im
FITNESS - COACH KURZTURNEN zu unterrichten.

der WHS 1 Berndorf

Maria Stadler Dr. Hannes Pratscher
Moderator - Gesunde Schule Gesundheitsbeauftragte der WHS 1
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Die goldenen 12

Y

3und4

11 und 12

Das 1 Minuten Dehnungsprogramm

- Ausgangstellung:

- Aufrecht stehend

- Bauch- und GesalRmuskulatur anspannen, Becken stabilisieren

- Schultern gesenkt lassen, bewusst atmen

1 und 2

3und 4

5und 6

7 und 8

9 und 10

11 und 12

Arme seitlich, Daumen zeigen nach hinten

... beide Arme 2x nach hinten ziehen

Arme abgewinkelt, Ellenbogen in Schulterhéhe, Daumen
zeigen nach hinten

... beide Arme 2x nach hinten, unten ziehen

Rechter Arm nach oben gestreckt, Daumen zeigt nach hinten,
Linker Arm nach unten gestreckt, Daumen zeigt nach vorne

... beide Arme 2x in die Lange und nach hinten ziehen

Linker Arm nach oben gestreckt, Daumen zeigt nach hinten,
Rechter Arm nach unten gestreckt, Daumen zeigt nach vorne

... beide Arme 2x in die Lange und nach hinten ziehen

Arme hoch gestreckt, Daumen zeigen nach hinten

... beide Arme 2x nach oben, hinten ziehen

Arme nach unten gestreckt, Daumen zeigen nach vorne
... beide Arme 2x nach oben, hinten ziehen, dabei die
Daumen nach aufRen und hinten drehen und in einen

Zehenstand gehen



1Minute Koordinieren

1 Minute Dehnen und Kraftigen
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11 und 12

Das 3 Minutenprogramm

1Minute Mobilisieren
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Das 5 Minutenprogramm

5. Minute
Koordinieren

3. Minute
,Ausdauer”

2. Minute Mobilisieren
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4. Minute Dehnen und 5
Kraftigen
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bewegen &

pratscherQJ

Vielen Dank

fur thre

Aufmerksamkeuit.

leben




,/Alle Dinge sind schwer, bevor sie leicht werden.”
(Persisches Sprichwort)




Dr. med. Andreas Stippler
Dr. Hannes Pratscher

Wege zu einem
gesunden Riicken




