Ruckenschmerzen -
Ihre Initiative ist gefragt

Um Ruckenschmerzen vorzubeugen oder zu lindern, gibt es fur
Sie die Mdglichkeit, in einem Verein an Rickenschulkursen teil-
zunehmen oder bei einem niedergelassenen Physiotherapeu-
ten.

Was geschieht in der Ruckenschule?

Neben den funktionalen, klassischen Rickenschuliibungen wie
der Mobilisation der Gelenke (,Beweglichmachung®), der Deh-
nung verkirzter Muskulatur und der Kréftigung erschlaffter
Muskulatur liegt ein weiterer, wichtiger Schwerpunkt in einer
verbesserten Korperwahrnehmung: ,Was splre ich dabei?”
Hierbei wird versucht, Ihre riickenbelastenden Gewohnheiten
zu erkennen, sie zu verandern und diese dann in lhrem Alltag
umzusetzen.

In jedem Unterrichtsabschnitt wird ein Themenschwerpunkt be-
arbeitet: Liegen, Sitzen, Stehen, Gleichgewicht, Aufstehen, Ge-
hen, Heben, Tragen, Bucken u.s.w. In der Riuckenschule wer-
den aber nicht nur praktische Fahigkeiten vermittelt, sondern
beispielsweise in der Aufwarmphase auch spielerische und tan-
zerische Elemente mit eingebracht.

Erganzt wird eine Ruckenschulstunde durch Atem- und Ent-
spannungsubungen, die Ihnen helfen, Ihr kérperliches und see-
lisches Wohlbefinden zu entdecken.

In dem abschlieRenden Austausch in der Gruppe werden Sie
feststellen, dass Sie mit lhren Riuckenschmerzen nicht alleine
sind, sondern dass die anderen Teilnehmer ahnliche Probleme
haben und so ein regelrechter Informationsaustausch stattfin-
den kann.

Eventuell haben Sie die Mdglichkeit eine kostenlose Probe-

stunde zu vereinbaren. Achten Sie darauf, dass der Kurs die
Teilnehmerzahl von maximal zehn Personen nicht tGbersteigt.
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Welche Kosten Ubernimmt die Krankenkasse?

Es gibt keine einheitlichen Regelungen der Krankenkassen.
Deshalb unser Rat: Fragen Sie vor Kursbeginn lhre Kranken-
kasse, ob und in welcher Hohe sie die Kosten fur einen RU-
ckenschulkurs tbernimmt. Je nach Krankenkasse werden bei
Vorliegen einer arztlichen Verordnung bis zu 70 Prozent der
Kosten erstattet.

Bei der Suche nach einem Orthopéaden oder Psychologi-
schen Psychotherapeuten in lhrer N&he hilft lhnen auch
die Kassenarztliche Vereinigung Berlin weiter: Unter der
Nummer 31 00 32 22 erreichen Sie unseren Gesundheits-
lotsendienst.



