Viel hilft viell In diesem Fall trifft es zu.
Menschen mit einer Schmerzerkrankung
wie dem chronischen Riickenschmerz hilft
nach internationalen Studien am besten
eine aufeinander abgestimmte Kombina-
tion aus verschiedenen Therapiebausteinen.
Dazu gehdren Schul- und Alternativmedizin,
Physiotherapie, Verhaltenstherapie und
insbesondere eine gezielte Bewegungs-
therapie. Hier bietet die BG-Unfallklinik
Duisburg mit dem ,BewegungsCoaching®,
innerhalb der Reihe ,Gesundheit in Aktion®,
einen vollig neuen Trainings- und Therapie-
ansatz auf aktuellstem Stand von Medizin
und Forschung.

Dabei missen Menschen mit chronischem
Riickenschmerz erst einmal die im Laufe
der Erkrankung verloren gegangenen
Alltagsbewegungen zuriickerobern. ,Ich
mag mich nicht bewegen®, ,Ich kann nicht
einmal schmerzfrei am Tisch sitzen, um in
Ruhe zu essen.”, ,Bin lustlos und genervt",
,Wie schaffe ich bloR den ndchsten Tag"”
oder ,Mein Korper ist mir fremd, er macht
was er will und nicht, was ich will“ - all das
sind typische AuRerungen von Menschen,
die manchmal taglich mit einem chro-
nischen Schmerz-Stress-Signal umgehen.
Sie versuchen sekindlich mit erheblichem
Kraftaufwand den Korper zu kontrollieren,
um den Schmerz zu kontrollieren, denn: Jede
unkontrollierbare, plétzliche Bewegung wie
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Husten, Niesen oder ein sich plotzlich bewe-
gender Untergrund muss als potenzielle
Gefahrenquelle ausgeschlossen werden.
Der ermiidende Kraftakt fiihrt schlieRlich
zu schmerzhaften, chronischen Verspann-
ungen, Nervenreizungen und Muskeln, die
kaum mehr in der Lage sind, einen weiteren
Kraftaufwand zu leisten, geschweige denn
situationsgerecht, dynamisch, flieRend und
schnell reagieren zu konnen. Verstandlich
also, dass Riickenschmerzgeplagte das
Gefiihl einer nicht aufhéren wollenden
Uberanstrengung empfinden. Der Full-Time-
Job der Schmerzkontrolle kostet Leistungs-
fahigkeit, Vitalitat und Lebensfreude.

Damit alltdgliche Bewegungsablaufe wie
das Anheben eines Gewichtes, das Auf-
stehen aus dem Bett oder aus der Hocke
nach stundenlanger Gartenarbeit, die na-
tirliche Atembewegung oder gar das Gehen
wieder schmerzfrei und ohne unnétigen
Kraftaufwand moglich sind, muss oft erst
die Grundspannung der liberspannten und
Ubererregten Muskelpartien herunter
geregelt werden.

Die Bewegungswissenschaftlerin Iris
Haarland setzt deshalb in dem von ihr
entwickelten BewegungsCoaching stress-
und schmerzreduzierende Mental- und
Entspannungstechniken, spezielle, wahr-
nehmungsférdernde und leistungsstei-
gernde Trainingsformen ebenso ein wie
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gezielte Informationen und Selbst-
hilfestrategien.

In Modul 1 des BewegungsCoachings lernen
Klienten individuelle Bewegungsablaufe,
die schrittweise das situationsgerechte,
flieBende und zugleich schmerzfreie Be-
wegungsvermogen wieder herstellen.
Damit ,,re-aktualisieren® sich verloren ge-
gangene, grundlegende Bewegungs-
muster. Das Zutrauen in den eigenen Korper
und seine Selbstheilungskrafte, vor allem
aber auch die korperliche Fitness sowie
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
verbessern sich.

Im Mittelpunkt von Modul 2 steht das
Finden eines auf die individuelle Situation
und die Vorlieben der Klienten abge-
stimmten Bewegungs- und Sportpro-
gramms. Ausprobiert werden beispielsweise
Nordic Walking, Jogging, Schwimmen, Yoga
und andere Fitnessprogramme. Aufbauend
auf dieser Analyse gelingt in Modul 3 der
sanfte Einstieg in ein kontinuierliches und
systematisch aufgebautes Trainingspro-
gramm. Mit der zunehmenden Bewegungs-
sicherheit und den positiven Erlebnissen
mit dem eigenen Korper steigt schlielich
die Vitalitat und die Lust auf noch mehr
Bewegung - die beste Voraussetzung, um
ein Leben lang mit Sport und Bewegung fit
zu bleiben.
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http://www.health-coaching.de/cgi-script/csNews/news_upload/News_2edb.BewegungsCoaching%20Duisburg.pdf
http://www.health-coaching.com
http://www.bgu-duisburg.de
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