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1. Allgemein

Aus Untersuchungen geht hervor, dass bereits 8 % der Burschen und 10 % der Médchen zwischen 16
und 24 Jahren unter Rickenbeschwerden leiden. Dazu kommt, dass fast ein Flnftel aller Kran-
kenstandstage auf Kreuzschmerzen zurlickzufithren sind und 35% aller Neupensionen in Osterreich
auf Schmerzen des Bewegungsapparates basieren.

Im vorliegenden Projekt wurden die SchiilerInnen auf den Einstieg ins das Berufsleben vorbereitet, um
Rickenbeschwerden zu vermeiden bzw. vorzubeugen. Der Schwerpunkt lag dabei im Erlernen einer
Riicken schonenden Hebetechnik und das Vermitteln von Informationen ber gesunde Erndhrung zur
Vermeidung von Ubergewicht.

2.  Ziele

- Verbesserung der korperlichen Fitness
- Vorbeugen von Riickenbeschwerden
- Sensibilisierung fur gesunde Erndhrung

3. Inhalte

- Sportmotorische Tests: Videounterstiitze Riickenanalyse und Muskelfunktionstest zu Projektbe-
ginn

- Rickenschulung

- Aktive Kurzpausen im Unterricht

- Erndhrungsworkshops bzw. Erndhrungsvortrag

- AbschlieRende Hebeanalyse

3.1. Sportmotorische Tests
Folgende Tests wurden im Rahmen des Projekts durchgefihrt:

Muskelfunktionstest
Videoanalyse
Hebeanalyse

Die SchilerInnen erhielten im Anschluss ihre persdnlichen Beurteilungen in schriftlicher Form und
wenn notwendig mit Empfehlungen, funktionelle Wirbelsdulengymnastik zu besuchen, Hebetechnik
zu erlernen bzw. zur Kontrolle bei einer/m Orthopédin/ en. Die beurteilten Analysebdgen mussten
zudem von den Eltern unterschrieben werden, um sicher zu gehen, dass diese tber die Analyseergeb-
nisse informiert wurden.

Die Eltern hatten die Mdglichkeit, das Filmmaterial zu sichten und mit Mag.* Gudrun Eggenreich zu
besprechen. Diese Mdglichkeit wurde jedoch nicht genitzt.
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3.1.1. Anzahl der getesteten Schilerinnen
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2007/08 Jugendliche weiblich Jugendliche ménnlich Gesamt
(Anzahl) (Anzahl)
Muskelfunktionstest 20 44 64
Videoanalysel 20 44 64
Videoanalyse?2 16 44 56
Jugendliche weiblich Jugendliche ménnlich Gesamt
2008/09 (Anzahl) (Anzahl)
Muskelfunktionstest 1 16 56 12
Videoanalyse 1 18 57 75
Videoanalyse 2 18 56 74
2009/ 10 Jugendliche weiblich Jugendliche ménnlich Gesamt
(Anzahl) (Anzahl)
Muskelfunktionstest 1 23 45 68
Videoanalyse 1 22 40 62
Videoanalyse 2 18 25 43
2010/11 Jugendliche weiblich Jugendliche ménnlich Gesamt
(Anzahl) (Anzahl)
Muskelfunktionstest 21 26 47
Videoanalyse 1 23 29 52
Hebeanalyse 19 50 69

3.1.2. Muskelfunktionstests

Bei den Muskelfunktionstests wurden folgende Muskelgruppen getestet:
e  Oberschenkel Riickseite (Dehnféhigkeit)

e  Bauchmuskel (Kraft)

o Rickenmuskulatur (Kraft)

Die Ergebnisse der Muskelfunktionstests zeigen, dass in jedem der einzelnen Jahrgénge die weibli-

chen Teilnehmern (TN) im Vergleich zu den ménnlichen TN auffallend schwéachere Bauchmuskulatur
zeigen, wobei mehr als die Halfte der Madchen unzureichend starke Bauchmuskulatur aufweisen und
maximal 30 % der Burschen Kraftdefizite zeigen.

Auffallig ist, dass die Dehnféhigkeit der Oberschenkel Riickseite sowohl bei den weiblichen TN als
auch bei den mannlichen TN groBteils unzureichend ist: nur zwischen 5 und 14 % der Schilerinnen
haben keine Defizite bzgl. Dehnfahigkeit der Oberschenkel Ruckseite. Hier zeigen die M&dchen wie-
derum bessere Werte gegeniiber den ménnlichen TN.

Rund % der Schulerlnnen zeigen leichte Abschwéachungen der Ruckenmuskulatur — nur rund 10 %
zeigen ausreichende Werte.
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3.1.3. Videounterstitze Rickenanalyse

Bei der Videoanalyse wurde die Riickenansicht der Schiillerinnen im aufrechten Stand von hinten und
von der Seite gefilmt. Beim Heben wurden die Riickenkonturen der Teilnehmerinnen ebenfalls in der
Seitenansicht gefilmt. VVor Ort wurden die Beobachtungsparameter erhoben und in einem Analyseblatt
notiert.

Folgende Parameter wurden dabei beriicksichtigt und beurteilt:
Frontalansicht von hinten:

o Kopfstellung im Lot

Wirbelsdule im Lot

Schulterhohen waagrecht

Schultern sind zentriert

Schulterblétter liegen am Brustkorb an

Seitenansicht:
e  Physiologische Krimmungen der Wirbelsdule im Lot sowie Differenzierung der einzelnen WS-
Abschnitte

Heben

¢ Richtige Hebetechnik mit mdglichen Fehlerquellen
e  Stabilisierung der LWS mit mdglichen Fehlerquellen
e  Stabilitdt der BWS mit mdglichen Fehlerquellen

Videoanalyse 1 - HALTUNG

&
Videoanalyse - HEBEN ﬂ

Die Videoanalysen zeigen die meisten Jugendlichen mit Abweichungen in den pyhsiologischen
Krimmungen der Wirbelsaule (seitlich betrachtet), wobei vor allem das Problem der Hyperlordosie-
rung der Lendenwirbelsdule (zw. 75 und 85 %) bzw. der Halswirbelsdule (zw. 80 und 90 %) sichtbar
wird.

Fast die Halfte der getesteten Schilerinnen halten ihren Kopf nicht im Lot und bis zu 80 % halten ihre
Schultern nicht waagrecht.

Besorgnis erregend ist jedoch der Umstand, dass die meisten Schilerinnen (bis zu 98,55 %) ihren

Riicken beim Heben nicht unter Kontrolle haben. Dabei wird vor allem die Lendenwirbelsaule durch
eine Hyperflexion liberméaRig belastet.
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3.2. Ruckenschulung

Die Schilerlnnen wurden von Mag.® Gudrun
Eggenreich in 4 Unterrichtsstunden
unterrichtet. Inhaltlicher Schwerpunkt war
dabei das Erlernen einer Riicken schonenden
Hebetechnik. Mit methodischen
Ubungsreihen erlernten die Schiilerinnen,
ihre Wirbelsaulenabschnitte isoliert zu be-
wegen und bei Bedarf zu kontrollieren bzw.
stabilisieren. Daneben wurden Ubungen zur
Starkung der Schulterblattfixtoren, Bauch-
und Rickenmuskulatur sowie zur Dehnung )
der Oberschenkel Rickseite und Brustmuskulatur durchgefuhrt

Die Sportlehrerinnen erhielten im Rahmen des Projekts Fortbildung in Riickenschule, sodass sie die in
der Riickenschule erlernten Ubungen in ihren Unterricht einflieRen lassen sollten.

3.3.  Aktive Kurzpausen im Unterricht

In den letzten beiden Jahren des Projekts wurden von
Mag.? Gudrun Eggenreich pro Jahrgang 4 mal je 15 min
Kurzpausen im Unterricht durchgefiihrt. Im Mittelpunkt
standen dabei das Mobilisieren einzelner
Wirbelsdulenabschnitte sowie koordinative
Kdorperubungen zur Entspannung bzw. Aktivierung.
Dabei wurden jeweils die gleichen Ubungen
durchgefuihrt, um den Lerneffekt bei den Schilerinnen
zu gewahrleisten.

3.4. Ernahrungsworkshop bzw. -vortrag

Mit dem Ziel, die Schilerinnen fiir gesunde Ernahrung zu sensibilisieren,
wurden in den ersten beiden Jahren des Projekts Workshops so gestaltet,
dass ein Praxisbezug vorhanden war. So konnten die Schilerinnen
leichte Rezepte (Snacks und Friihstiick) zubereiten und im Anschluss
selbst verzehren bzw. mit nach Hause nehmen. Dafiir wurden jeweils 5
Rezepte ausprobiert, die die Schilerlnnen mit nach Hause nehmen
konnten. Ebenso konnten Schiilerinnen eine Alternative zu Eistee selbst
zubereiteten, die nach anfanglicher Skepsis mit Wohlwollen
angenommen wurde.

Die Erfahrungen haben gezeigt, dass der zeitliche Rahmen fur die Zube-
reitung von Speisen zu gering war. Daher wurde der Workshop durch
einen Praxisvortrag ersetzt, in dem das Thema ,,Zuckerfallen,, und Zusatzstoffe im Mittelpunkt stan-
den. So konnten die Schulerinnen den Zuckergehalt von beliebten Getranken wie Cola und Eistee mit
der Anzahl von Wurfelzucker errechnen.
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Zusatzlich wurde im Projektzeitraum der Getrankeautomat von zuckerhaltigen Getranken, wie Eistee
und Cola befreit und mit weniger zuckerhaltigen Getranken gefillt. Daneben wurde der Buffetbetrei-

ber angehalten, alternativen zu siiRen Mehlspeisen, wie Apfel, Kornspitz gefiillt mit Gemiise und Obst,
anzubieten.

3.5. Abschliel3ende Hebeanalyse

In den ersten beiden Jahren wurden die
Schillerlnnen am Ende des Schuljahres noch
einmal beim Heben gefilmt. Die Videos
wurden im Anschluss von Mag.? Gudrun
Eggenreich gesichtet und analysiert — die
Ergebnisse in schriflticher Form den
Schilerlnnen (ibergeben.

Die Erfahrungen haben gezeigt, dass der
Aufwand im Verhaltnis zu grof ist und daher
wurden die SchilerInnen beim Heben
beobachtet und vor Ort bewertet.

Die Ergebnisse sind in all den Jahren des
Projekts dhnlich: zwischen 60 und bis zu 85 %
der SchilerInnen beherrschen die erlernte
Hebetechnik (Graphik 1).
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4.  Zusammenfassung

Dank Unterstutzung der Lehrerlnnen der PTS Weiz konnte das vorliegende Projekt durchgefiihrt wer-
den. Zu Beginn gesetzten Ziele konnten teilweise erreicht werden.

Allerdings zeigen die Ergebnisse hinsichtlich der kérperlichen Fitness, dass Handlungsbedarf gegeben
ist. Die Frage, in wieweit die Schule mit den derzeit zur Verfligung stehenden Mdglichkeiten diesem
genuge leisten kann, muss von Verantwortlichen des Bildungssystems in Zukunft ausgiebig diskutiert
werden, wenn man vermeiden mochte, dass die Jugendlichen von heute, als Erwachsene aufgrund
korperlicher Beschwerden (Rickenbeschwerden) in der Arbeitswelt ihre Leistung nicht bringen kén-
nen. Daher sind auch Eltern, Kindergartenpadagoglnnen und VolksschullehrerInnen aufgefordert,
Ideen aufzugreifen, um den Kindern Kérperbewusstsein bzw. Lust an der Bewegung zu vermitteln.
Wenn Kinder ihre angeborene Lust auf Bewegung schon friih ausleben kdnnen, sind sie auch spater
bereit, aulRerschulisch (in Vereinen) Bewegung zu machen.

In diesem Projekt wurde der Schwerpunkt bzgl. Fitness auf das Erlernen der richtigen Hebetechnik
gelegt. Es konnte gezeigt werden, dass regelmaRiges Uben zum Erfolg fiihrt. Im Rahmen des Projekts
war anfinglich vorgesehen, dass die Sportlehrerinnen die in der Riickenschule erlernten Ubungen in
ihren Unterricht einflieen lassen, aufgrund des Zeitmangels konnte dies jedoch nicht realisiert wer-
den, sodass - zusatzlich zur Riickenschulung - Kurzpausen im Normalunterricht eingefiihrt wurden.
Die Erfahrungen haben gezeigt, dass die Jugendlichen uberfordert waren, eine ganze Stunde mit den
herkémmlichen Wirbelsaulentibungen zu turnen, sodass die Ubungen nur mehr punktuell klassisch
meist spielerisch eingeflossen sind. Die aktiven Kurzpausen, mit jeweils maximal 15 Minuten hinge-
gen waren weit effektiver: die Betonung lag hierbei auf ,,kurz und prégnant“, sodass sich die Schile-
rinnen damit gut anfreunden konnten. AbschlieRende Feedbacks von den Lehrerlnnen bestatigen, dass
die Jugendlichen im Anschluss von Kurzpausen aufmerksamer und besser gelaunt waren.

Ubergewicht von Kindern und Jugendlichen wird in Osterreich immer mehr zu einem Problem. Im
vorliegenden Projekt wurde daher versucht, die Schillerinnen mit Basiswissen zu sensibilisieren.

Im Projektzeitraum von vier Jahren konnten auch hier wertvolle Erfahrungen gemacht werden: Wenn
zeitliche Ressourcen fehlen, muss das Programm einfacher, aber prégnant werden. Daher wurde der
Workshop durch einen Praxisvortrag ersetzt, in dem sich die Schulerlnnen mit einfachen Mitteln selbst
einbringen konnten. Zum Beispiel konnten die Schiilerinnen den Zuckergehalt von beliebten Getrén-
ken wie Cola und Eistee mit der Anzahl von Wurfelzucker errechnen und auflegen. Die Ergebnisse
sorgten bei den Schiilerinnen zu unerwarteten Uberraschungen und Erkenntnissen.

5.  Empfehlung

Der Projektablauf wurde innerhalb des Zeitrahmens von 4 Schuljahren leicht gedndert und es konnten
viele Erkenntnisse gewonnen werden. Aufgrund der Erfahrungen werden fir kommende Schuljahre
daher folgende Schwerpunkte empfohlen:

- Video-unterstltzte Hebeanalyse zu Beginn und Hebeanalyse vor Ort am Ende des Schuljahres:
Muit einer schriftlichen und graphisch dargestellten Riickenanalyse sind die Schilerinnen sensibili-
siert und die Bereitschaft, etwas zu lernen wird dadurch vergroRiert.

- Aktive Kurzpausen: Die Gestaltung ist ,,kurz und prégnant* und kommt den Jugendlichen entge-
gen, da hier der spielerische Aspekt eine grol3e Rolle spielt.

- Erndhrung: Einstlindiger Vortrag sowie Erndhrungsworkshop mit mindestens 2 h je Gruppe in
Kleingruppen (max. 10 TN), in dem einfache Rezepte ausprobiert werden kdnnen.
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