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Physisch, psychisch, energetisch

Riickengesundheit auf allen Ebenen

Neue Fachaushildung z. ganzheitlichen Riickentrainer/in (WBG)

Als Prasidentin des Fachverbandes Wellness,
Beauty und Gesundheit e.V. (WBG) engagiere
ich mich euphorisch als Ausbilderin in die-
sem neuen Kurs. Er wird deutschlandweit in
verschiedenen Varianten mit 60 oder mehr
Unterrichtsstunden angeboten, sowohl klas-
sisch im Prasenzunterricht wie auch online
als Webinar. Kiirzere Ausbildungsvarianten
existieren genauso wie speziell auf bestimmte
Zielgruppen zugeschnittene Abwandlungen,
z.B. Riickentraining fiir Senioren.

Die Kurse werden von praxiserfahrenen Kol-
leginnen und Kollegen geleitet und sind nicht
nur fiir Therapeuten interessant, sondern auch
fir Interessenten geeignet, die selbst etwas fiir
ihren Riicken und ihren ganzen Korper sowie
auch fir Seele und Geist tun wollen.

Rucken gut — alles gut Einen gesunden
Riicken zu haben und ihn gesund zu erhalten,
ist ein ,biopsychosoziales Geschehen”, wie die
neuesten Forschungen der ,Neuen Riicken-
schule” zeigen. Ich wiirde noch weiter ge-
hen und behaupten, dass ein gesunder Riicken
auch eine energetische Dimension beinhaltet.
Es ist meiner Meinung nach unerlasslich fiir
einen gesunden Kérper, dass in allen Belangen
auch die energetischen Aspekte der Wirbelsau-
le, unserer Lebensachse, einbezogen werden,
z.B. die Chakren und die Energieleitbahnen
(Meridiane/Nadis).

Hier profitiert der Verband als Priifungsinstanz
der ganzheitlichen Riickentrainer vom grund-

Seminar-Tipp

Ganzheitliches Riickentraining
Start Ort

25.09. Bremen

25.09. Siegen

09.10.  Essen

30.10.  Rosenheim

04.12.  Essen

04.12.  Géttingen

11.12.  Wiirzburg

Alle Termine und Informationen auf
www.paracelsus.de

an den Paracelsus Schulen

satzlichen Gesundheitsverstandnis der Para-
celsus Schulen, denn hier wird seit eh und je
auch die energetische Seite von Gesundheit
mit betrachtet. In die Ausbildungen flieBt die-
ses Fachwissen ein, sodass die Kurse auf der
gleichen Grundlage ruhen wie viele asiatische
Gesundheitssysteme, die immer schon energe-
tische Aspekte berticksichtigt haben.

Volkskrankheit Nummer 1: Riicken-
schmerzen Der aktuelle Préventionsleitfa-
den der gesetzlichen Krankenkassen erlautert,
dass lber ein Viertel der krankheitsbedingten
Fehltage im Beruf Folgen von Muskel- und Ske-
letterkrankungen sind. Insbesondere seien Rii-
cken- und Nackenschmerzen ursachlich. Dabei
betrafen diese fast die gesamte Bevélkerung.
Als Risikofaktoren werden sowohl physische
Einfllsse (z.B. langes Sitzen, Heben und Tra-
gen von Lasten) als auch psychosoziale Fak-
toren (z.B. mangelnde soziale Unterstiitzung,
niedriger Handlungsspielraum) genannt.

Die AOK Baden-Wiirttemberg kam in einer
Mitglieder-Auswertung zu dem Ergebnis, dass
die Zahl der Betroffenen seit 2012 jedes Jahr
um knapp 2 % steigt. Die Kasse bestatigt, dass
jahrlich Giber 25 % der Versicherten einen Arzt
wegen eines Riickenleidens aufsuchen. In einer
Pressemitteilung heiBt es: , Fiir diese Patienten
ist mehr Bewegung und Entspannung meist
die beste Medizin. Muskeln und Bandscheiben
werden durch Bewegung gestarkt, die Durch-
blutung angekurbelt. Entspannung wirkt sich
positiv auf muskulare Verspannungen aus.”

Der Alltag bestimmt unsere Korper-
haltung unsere Bandscheiben nehmen im
Liegen, Laufen oder beim Tanzen Nahrstoffe
und Fliissigkeit auf, dabei funktionieren sie
wie ein Schwamm. Werden sie hingegen nicht
beansprucht, z.B. im Stehen oder Sitzen, dann
trocknen sie regelrecht aus und sind nicht mehr
belastbar.

Riickenschmerzen sind deshalb sehr stark auf
unseren einseitigen und sitzenden Lebensstil
zurtickzufiihren und korrelieren mit der Haufig-
keit von Alltagshandlungen, in der wir unseren
Kopf nach vorn beugen. Uberlegen Sie einmal:
Wieviel Zeit am Tag verbringen Sie sitzend und
mit nach vorn gebeugtem Nacken? Lesend,
am Computer sitzend, beim Autofahren oder
wahrend der Verrichtung von Hausarbeiten,
z.B. Spiilen oder Staubsaugen.

Diese iiber langere Zeit eingenommenen Hal-
tungen sind schwer mit Sport auszugleichen,
deshalb sollte schon im Alltag ein Bewusstsein
dafiir geschaffen werden. So kdnnen schon
friihzeitig Routinen eingefiihrt werden, um
Gesundheitsproblemen praventiv zu begeg-
nen. Wir kénnen z.B. nach jeder Stunde am
PC in die Weite schauen oder uns recken und
strecken, durchschiitteln etc.

Stress: die Pest der Neuzeit Die groBte
Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhunderts ist
weder Krebs noch ein Grippeerreger, auch
nicht, man staune, das Corona-Virus. Denn
auch dieses kann durch ein gut arbeitendes
Immunsystem bewéltigt werden. Nein, das
groBte Krankheitsrisiko der heutigen Zeit ist
—laut Weltgesundheitsorganisation — Stress.
70% aller Krankheiten sind stressbedingt.

Auf den Riicken bezogen, fiihrt Disstress, also
negativer Stress, der den K6rper zum Kampfen
oder Fliichten anregt, zu Muskelkontraktionen
und -anspannung. Kann dies nicht ausagiert
werden, wie das in der modernen Gesellschaft
oft der Fall ist, verbleibt der Mensch chronisch
in dieser Anspannung, was unweigerlich zu
Verspannungen und zu Schmerzen fiihrt.



Im Kurs lernen Sie, wie Korper, Geist und Seele
durch angemessene Bewegung und Entspan-
nung Wege aus dem Stress finden, bevor es
z.B. zu einem Burnout kommt.

Embodiment und Tensegrity Der Fach-
begriff ,Embodiment” (Verkdrperung) betont
die Wechselwirkung zwischen Kérper und Psy-
che. Wie sehr ist jemand in seinem Kérper ,zu-
hause”? Embodiment betont die Wechselwir-
kung einer Kdrperhaltung mit einem psychisch
emotionalen Zustand. So kann man z.B. mit
einer Warmebildkamera die geringe kérperli-
che Durchblutung des Koérpers bei depressiven
Patienten darstellen und dartiber klar machen,
wie wenig diese ihren Korper ,bewohnen”. Die
Grundidee hinter Embodiment, welche durch
neurobiologische Forschungen bestétigt wird:
All unsere Erlebnisse und Erfahrungen sind
nicht nur als Erinnerungen im GroBhirn ab-
gespeichert, sondern in unserem gesamten
Korper bzw. in unseren Zellen. Somit sind ne-
ben Erfahrungen etwa auch Glaubenssatze
(,Ich muss viel arbeiten, um erfolgreich zu
sein”) im Korper reprasentiert. Das kann sich
als Muster von bestimmten Gelenkstellungen,
Bewegungen, inneren Bildern, Emotionen oder
Muskelspannungen auBern.

JTensegrity” beschreibt grob, wie unser Korper
funktioniert: Die Wirbelséule ist, anders als
das deutsche Wort besagt, keine Saule, son-
dern eine ,Wirbelschlange”, die durch Zug und
Druck sowie die Viskositat der Bandscheiben,
Bander, Sehnen und Muskeln funktionsfahig
gehalten wird. Ist auf einer Seite ein Muskel zu
stark gespannt, zieht es uns auf diese Seite und
wir werden schief, geraten aus der Balance,
kommen in Schieflage.

Barbara von den Driesch

Wellness- und Bewegungs-
trainerin, Prasidentin des Fach-
verbandes Wellness, Beauty
und Gesundheit e.V.

vondendriesch@
wellness-fachverband.de

Aufbau der GRT-Aushildung

Nun aber etwas mehr {iber die Fachausbildung z. ganzheitlichen Riickentrainer/in (WBG)
an den Paracelsus Schulen. Diese enthélt u.a. folgende Themen und Module:

Einflihrung in das ganzheitliche Riickentraining (GRT)

Ein gesunder Riicken wird durch viele Faktoren bestimmt. In diesem Modul erforschen und
erfahren wir die Grundlagen fiir unsere Riickengesundheit, nehmen eine Standortbestim-
mung jedes einzelnen Seminarteilnehmers vor und kiimmern uns um Ganzkdrperstatik.

Fachwissen fiir die ganzheitliche Arbeit als Riicken-, Entspannungs-
und Wellnesstrainer

Eine gute fachliche Qualifikation in einem Gesundheitsheruf erfordert eine solide Basis und
Sicherheit in der Fachterminologie. In diesem Modul werden folgenden Themen erarbeitet:
Vegetatives Nervensystem, Sympathikus, Parasympathikus, Vagus-Training, Hormonsys-
tem, verschiedene Stress- und Gesundheitsmodelle, Prévention, Rehabilitation, Resilienz,
Salutogenese, Pathogenese, Burnout, Wellnessmodelle, biopschosoziales Modell, Embodi-
ment, Tensegrity, Propriozeption, Homdostase etc., Indikationen und Kontraindikationen,
Atemarbeit.

Wirbelsaule: anatomisch und energetisch

Dieses Modul widmet sich der wichtigsten Lebensachse unseres Korpers, der Wirbelsaule:
Wir befassen uns mit der Wirbelsaule als ,Wirbelschlange”, lernen viel {iber Anatomie und
Pathologie sowie {iber energetische Konzepte der Wirbelséule. Wir absolvieren spezifische
Wirbelsaulen- und Riickeniibungen, ganz nach dem Motto: ,Tango statt Fango”.

Schultergiirtel, Arme und Hande

Ein beweglicher Schultergiirtel ist essenziell fiir ein gutes Leben. Hier richten wir unsere
Aufmerksamkeit auf die oberen Extremitaten. Es geht um die Biomechanik von Schultern,
Armen und Handen. Besprochen werden Pathologien, z.B. Impingement-Syndrom, Frozen
Shoulder und Karpaltunnelsyndrom. Zudem werden Ubungen fiir den Schultergiirtel vor-
gestellt: Mobilisation, Stabilisation, Propriozeption, sowie psychische Aspekte, z.B. der

Trapezius als ,seelischer Kleiderbtigel”.

Becken, Beckenboden, FiiBe und Beine

Wir erforschen das Becken als Basis der Wirbelsaule und als Kraftzentrum , Mitte”, erkun-
den die knochernen und muskuléren Strukturen des Beckens, der Beine, FiiBe und deren
psychische Aspekte, z.B. ,einen guten Stand haben”, ,in seiner Mitte ruhen” etc.
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Geschmeidige Faszien: vernetzt von
Kopf bis FuB

In diesem Modul erarbeiten wir uns das jahrelang
in der Wissenschaft vernachlassigte Netzwerk der
Faszien. Denn haufig stammen Riickenschmerzen
von verklebten und verfilzten Faszien, und nicht von
Muskulatur oder Bandscheiben. Wir erfahren die
Anatomie und Pathologie der Faszienketten iber
Dehnen, Federn und FlieBen als praktische Ubun-
gen mit Hilfsmitteln. AuBerdem kiimmern wir uns
um die beste Ernahrung fir die Faszien. Knochen,
Gelenke, Sehnen und Bandscheiben profitieren von
bestimmten Vitalstoffen. Die richtige Ernahrung ist
also wichtig fiir einen gesunden Riicken und ein
schmerzfreies Leben.

Entspannungsmethoden und -spiele fiir den Riicken

Die spielerische Freude an Bewegung ist eine der Grundlagen fiir Riicken- und Ganzkorper-
gesundheit. Tanzerische und spielerische Elemente sowie Entspannungsmethoden werden
uns nun begleiten. Wir kommen zusammen in den Flow und erfahren uns in entspannter

\
NE N Bewegung und bewegter Entspannung.
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_LU\\]\ N\“ gen ciesch Fir das Arbeiten als Riicken-, Entspannungs- und Wellnesstrainer/in miissen Sie sich auch
garard actt on\“'\e“ mit den wichtigsten Begriffsdefinitionen und Gesetzen auskennen — diesem Thema ist
mésem‘\e“‘ equi e ebenfalls eine Ausbildungseinheit gewidmet. Hier geht es um Gesetze und Deklarationen
‘)‘a\({\sc‘ﬂe?’ aen Alikad: auf den Ebenen von WHO und EU sowie innerhalb Deutschlands: Préaventionsgesetz, Praven-
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tionsleitfaden § 20 SGB V, Handlungsfelder und Praventionsprinzipen, Abgrenzung Training
und Therapie, Zulassigkeit von Berufstiteln, Heilpraktikergesetz, Gesundheitsfrderung,
Verhaltens- und Verhéaltnispravention etc.
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Fordern Sie mit lhrer HP-Erlaubnis 2021 unser umfangreiches,
probiotisches Starterpaket an. -
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