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Mit der Zunahme von Menschen, die an unspezifischen Rückenschmerzen leiden, die vor allem durch Fehlbelastungen und Trainingsarmut entstehen, kümmern sich die Gymnastiklehrerinnen speziell auch um diese Menschen. 

Oft kann ärztlich und physiotherapeutisch kaum eine nachhaltige Beeinflussung dieser ursächlichen Faktoren bewirkt werden. 

Nichts ist schwieriger als über Jahre eingeschliffene Verhaltensweisen zu verändern. Die Abgabe von Merkblättern, Ermahnungen, Drohungen und die Vermittlung von Rezepten zeigte wenig Erfolg. 

Somit stehen wir Jahre nach unseren Bemühungen mit den Rückenschulen eher vor einem Trümmerhaufen. 

Im Jahr 2000 beschloss die VdG, sich gezielter mit dem Teilschwerpunkt der Ergonomie auseinander zu setzen. Das Resultat dieser Arbeit ist ein neues 

VdG-Angebot: ErgoGym 2000. 

An der Gesundheitsmesse in Bern vom 12. bis 14. Januar 2001, die dem Thema Ergonomie gewidmet war, konnten wir unser Produkt erstmals öffentlich vorstellen. Dieses Jahr wollen wir uns im GymNess mit dem Thema Gymnastik und Ergonomie vertieft auseinandersetzen. 

Ich bin überzeugt dass die Verbindung von Gymnastik und Ergonomie, wenn sie kundennahe und praxisrelevant vermittelt wird, einen relevanten Beitrag zur Gesundheitsvorsorge ist. 

Ziele von ErgoGym 

ErgoGym ist ein Angebot von Gymnastiklehrerinnen, das die ergonomischen Grundprinzipien und den gymnastischen Ausgleich bei der Arbeit und in der Freizeit verbindet. Diese Verhältnis- und Verhaltensprävention soll helfen, Arbeits- und freizeitbedingte körperliche und psychische Störungen zu verhindern. Solche Störungen sind insbesondere: 

     Rückenschmerzen 

     Nackenschmerzen 

     Gelenkschmerzen 

     Kopfschmerzen 

     Sehstörungen 

     Nervosität 

     Essstörungen 

     Schlafstörungen 

     Verdauungsstörungen 

     Depressive Verstimmungen 

Kundinnen und Kunden von ErgoGym sollen befähigt werden, krank machende Einflüsse bei der Arbeit zu erkennen und Gegenmassnahmen einzuleiten. Die hauptsächlichsten Massnahmen betreffen die Gestaltung des Arbeitsplatzes, die Planung der Arbeitsabläufe, d.h. eine Verminderung von belastenden Faktoren. Die gymnastischen Elemente dienen den Unterbrüchen von Stereotypien und Dauerbelastungen. 

Zielpublikum 

Ergonomische Beratungen müssen individuell am Arbeitsplatz erfolgen. Da die körperliche Konstitution individuell ist, müssen Stühle und Tische dem Benützer angepasst werden. Oft empfiehlt sich der Einsatz von Hilfsmitteln, um stärkere

Belastungen zu reduzieren. Meistens müssen auch Hilfsmittel individuell angepasst werden. 

Wo mehrere Menschen ähnliche Arbeitsabläufe zu bewältigen haben, ist eine Teilinstruktion sicher auch in der Kleingruppe möglich. Vorzugsweise sollte diese Gruppenarbeit auch im Betrieb, d.h. vor Ort, stattfinden. 

ErgoGym, ein Ausbildungskonzept 

Jede ErgoGym anbietende Gymnastiklehrerin hat eine Grundbildung in Gymnastik absolviert. Diese Ausbildung befähigt sie zum gymnastischen Umgang mit gesunden Menschen. Da vor allem aber Menschen mit Störungen des Bewegungssystemes Gymnastikkurse besuchen, ist die Gymnastiklehrerin auch mit leidenden Menschen konfrontiert. Dieser Tatsache findet ihren

Niederschlag in den VdG-Zusatzlehrgängen wie z.B. SpineCare: Rückengymnastik oder BirthCare: Geburtsvorbereitungs- und

Schwangerschafts- sowie Rückbildungs-Gymnastik. 

BackCare Modul 

Seit 1992 bietet die VdG die Zusatzausbildung Rückengymnastik, SpineCare, an. Dieses Ausbildungsmodul befähigt die Gymnastiklehrerinnen zum spezifischen Umgang mit Rückenpatienten. 

Rücken- und Gelenks schädigende Verhaltensweisen werden erkannt und korrigiert. Der prozessartige Umgang mit der eigenen Haltung und dem eigenen Körper befähigt die Betroffenen, die ihnen möglichen Veränderungen in die Wege zu leiten.

Diese vorwiegend auf eine Verhaltensveränderung abzielende Interventionen haben wie gesagt oft Grenzen. Vor allem Menschen, die durch den Arbeits-prozess ausgelastet sind, besuchen eher selten Rückengymnastik-Kurse. Aus diesem Grund wurde von uns ErgoGym 2000 entwickelt. 

ErgoGym 2000-Modul 

Dieses Aufbaumodul soll die Teilnehmenden befähigen, vermehrt individuelle Beratungen von Einzelnen durchzuführen. Diese Beratungen sollen wo immer möglich vor Ort, d.h. am Arbeitsplatz, stattfinden. Die Stühle undArbeitsflächen müssen den individuellen Massen der Gebraucher angepasst werden. Haltungsbeeinflussende Störfaktoren wie Spiegelungen, Durchzug, Lärm etc. werden ebenfalls wahrgenommen und verändert. Fit the Job to the Man and not the Man to the Job! (Passe die Arbeit dem Menschen und nicht den Menschen der Arbeit an!) Im Spezialisierungsmodul ErgoGym 2000 werden die relevanten Kenntnisse und Fähigkeiten für dieses Einsatzgebiet vermittelt. 

Die Ausbildung 

Die Spezialisierung in ErgoGym 2000 richtet sich an die Absolventinnen der Zusatzausbildung Rückengymnastik: SpineCare.

Sie gliedert sich in vier Teile: Einen theoretischen, einen funktionellen, einen didaktischen und einen organisatorischen. 

Theoretische Grundlagen 

Die 2-tägige Einführung in die theoretischen ergonomischen Grundlagen umfassen: 

     Rechtliche Grundlagen 

     Grundlagen der menschlichen Haltung (Repetition) 

     Verhältnis zwischen Mensch und Mobiliar 

     Physik der Arbeitshaltungen 

     Verhalten bei Stress 

     Möglichkeiten der Ausgleichsgymnastik 

Diesen Teil werde ich gestalten. Es empfiehlt sich vor dem Besuch des Kurses eine Repetition der Unterlagen des FE-Rückengymnastik: SpineCare. 

Funktionelle Aspekte der Ergonomie 

Diese 1-tägige Einführung umfasst: 

     Haltungsbeobachtung und -beurteilung im Sitzen und Stehen 

     Individuelle Arbeitsplatzgestaltung 

     Analyse von Alltagsaktivitäten 

     Entlastungsstellungen 

     Möglichkeiten von ergonomischen Hilfsmitteln 

     Erkennen der gymnastischen Grenzen 

Dieser Teil wird von Beatrice Hauri, Erwachsenenbildnerin, Physiotherapeutin und Teammitglied der Schule für Physiotherapie Aargau Schinznach durchgeführt. 

Dynamik bei der Arbeit und in der Freizeit 

Dieser gymnastische Teil (1 Tag) zeigt die wesentlichen Elemente der gymnastischen Möglichkeiten von ErgoGym auf.

Schwerpunkte sind: 

     Bewegungen im Beruf und in der Freizeit 

     Steigerung der Bewegungsqualität 

     Gestalten einer realistischen Ausgleichsgymnastik 

Dieser Teil und der folgende Teil werden von Ludmilla Weber, dipl. Turn- und Sportlehrerin ETH Zürich (Diplom II) angeboten. 

Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz 

Diese 1-tägige Einführung mobilisiert ihr Organisationstalent und befähigt die Teilnehmenden, sich in den ergonomischen Markt einzubringen. Die Themen-schwerpunkte umfassen: 

     Wie bringt sich die Gymnastiklehrerin in eine Firma ein 

     Wie plant sie ihren Auftritt 

     Welche Inhalte kann ich anbieten 

     Welches sind meine Visionen 

     Wie baue ich ein Beziehungsnetz auf? 

Ziele der Ausbildung 

Die Absolventinnen des Spezialisierungs-Modules ErgoGym 2000 sollen in der Folge in der Lage sein, ihr ergonomisch-gymnastisches Angebot zielgerecht zu betreiben und in Firmen anzubieten. Sie sollen in der Lage sein, ein

Beziehungsnetz aufzubauen, um ihr Angebot auch in Schulen, Vereinen oder Gemeinden einbringen zu können. 

Die theoretischen Grundlagen sollen es ihnen ermöglichen, gesundheitsschädigende Einflüsse vor allem bei der Arbeit zu

erkennen und ihnen mit einfachen Mitteln entgegen zu wirken. 

Die funktionellen Aspekte sollen in die konkrete praktische Arbeit einführen, um vor Ort Lösungsvorschläge anbieten zu können. 

Die gymnastischen Aspekte sollen ermutigen, aus dem grossen gymnastischen Potential, das während der Arbeit Machbare auszuwählen und entsprechend durchzusetzen. 

Die organisatorischen Belange sollen dazu führen, dass die anbietenden Gymnastiklehrerinnen ErgoGym zielorientiert und praxisrelevant anbieten können. 

Qualifikation 

Die Vereinigung der Gymnastiklehrerinnen ist Trägerin dieses Ausbildungs-lehrganges. Sie garantiert die erforderliche Qualität der dreistufigen Ausbildung. Die VdG vermittelt gerne die Kontakte zu den ErgoGym 2000 anbietenden

Gymnastiklehrerinnen. 

ErgoGym 2000 ist ein Markenname und wird bei Qualitop registriert. 

Ausblick 

ErgoGym ist ein anspruchsvolles Angebot. Nur eine qualitative hochstehende aber durchführbare Arbeit ist die Grundlage, dass dieses Produkt in der Praxis greifen wird. 

In der Folge werden im GymNess zu diesem Thema weitere Beiträge erscheinen. 

Da viele Gymnastiklehrerinnen ihr Können nur zaghaft anbieten und der liebe Aufruf, sich durch nur vermehrt zu bewegen, wenig bringt, haben wir unsere Angebote mit etwas griffigeren Begriffen umschrieben. Eine klare Strukturierung hilft auch den potentiellen Kunden, das von ihnen Gewünschte gezielter auswählen zu können. 

Weitere Angebote des VdG's sind: 

     SpineCare 

     NeckCare 

     BirthCare 

     Osteofit 

     Gynfit 

     Gymfit-Ball 

     Fitgym 

Persönlich freue ich mich auf ein Wiedersehen mit ehemaligen Mitstreiterinnen aus der FE-Rückengymnastik-Szene.

