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Lehrerriickenfit
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DURCHFUHRUNG
Cindy Freitag (Ergotherapeutin, Rickenschullehrerin)

ZIELE

Vorbeugung und Reduzierung muskuloskelettaler Beschwerden durch Verbesserung der Haltung, der
Dehn- und Bewegungsfahigkeit sowie der ergonomische Verhaltnisse im Alltag. Durch die Kombina-
tion von Verhalten- und Verhaltnispravention, direkt im Setting, sowie die Integration von Ausgleich-
siibungen in den Arbeitsalltag kann ein nachhaltiger Effekt erzielt werden.

INHALT

- Motorischer Vorher-Nachher-Test als Vergleich

- Theorie: Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule, riickengerechtes Verhalten (heben, tra-
gen, stehen, liegen), Einrichtung eines ergonomischen Arbeitsplatzes

- Praxisteil: Wahrnehmungsiibungen, Kraftigungs-, Dehn-, Koordinations- und Beweglichkeits-
Ubungen mit Kleingeraten wie Therabandern und Brasil

- Entspannungsiibungen zum Schluss

ZIELGRUPPE

Lehrerlnnen

VORAUSSETZUNGEN

- Mind. 6, max. 15 Lehrkrafte
- Turnhalle / Bewegungsraum, Matten
- Einzugsgebiet: Insel Hiddensee und Insel Riigen

DAUER
6 Einheiten a 60 Minuten



