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EINLEITUNG

Rickenbeschwerden sind in der Regel auf eine Stérung des
Gleichgewichts zwischen der Belastung lhres Riickens und
dem MaB zuriickzufiihren, in dem lhr Riicken die Belastung
verarbeiten kann. Langes oder wiederholtes Ausfiihren
von Bewegungen oder Aktivititen — zum Beispiel lange am

Computer sitzen, haufig nach vorne beugen, schwere Lasten
tragen — konnen derartige Stérungen begiinstigen. Ferner
zdhlen auch dauerhafter Stress, Angst und Schlafstérungen zu
den Faktoren, die eine Stérung dieses Gleichgewichts negativ

beeinflussen kénnen.

RUCKENSCHULE

Die Riickenschule kann lhnen dabei helfen, dieses Gleichgewicht
wiederherzustellen. Sie erhalten Einblick in die Mechanismen,
aufgrund derer Riickenbeschwerden entstehen, in die Funktion der
Wirbelsdule und in die zugrunde liegenden Schmerzmechanismen.
Ferner erfahren Sie, wie Sie Probleme in lhrem Alltag erkennen und

anpassen.

Die Riickenschule wendet sich daher an Menschen, die
Riickenbeschwerden vermeiden und/oder aktiv angehen wollen.



ZU ERGREIFENDE MASSNAHMEN

I. Schritt: Termin bei einem Arzt des Dienstes
physikalische Medizin und Rehabilitation

v Sie haben noch keine Uberweisung fiir die Nacken-
schule. Unter +32 (0)I6 34 25 60 vereinbaren Sie
einen Termin bei einem Arzt des UZ Leuven, der auf
Wirbelsdulenerkrankungen spezialisiert ist. Dieser Arzt
kann Sie bei Bedarf an den Dienst physikalische Medizin
und Rehabilitation iiberweisen. In diesem Fall miissen lhre
Beschwerden zunichst griindlich begutachtet werden.

v’ Sie haben auf Anraten lhres Hausarztes oder eines
Facharztes bereits eine Uberweisung fiir die Riickenschule
erhalten. Sie vereinbaren einen Termin bei einem Arzt fiir
physikalische Medizin und Rehabilitation im UZ Leuven
unter +32 (0)16 33 87 99. Der Arzt priift, ob Sie tatsichlich
fir die Teilnahme an der Riickenschule infrage kommen
oder ob eine andere Behandlung besser geeignet ist.

v/ Sie haben bereits eine Verordnung fiir die Riickenschule
von einem Arzt des Dienstes physikalische Medizin und
Rehabilitation im UZ Leuven. Sie kénnen einen festen
Termin fiir den Beginn des Programm:s fiir die Riickenschule
unter +32 (0)16 33 87 99 vereinbaren.

2. Schritt: Riickenschule

* Sechs Wochen Riickenschule: wochentlich eine zweistiindige
Sitzung mit Theorie und Ubungen

* 8 bis 10 Teilnehmer pro Gruppe

*  Wann? Montags von 19.00 bis 21.00 Uhr, dienstags von 19.30 bis
21.30 Uhr oder donnerstags von 19.30 bis 21.30 Uhr

Riickenschule




Sitzungsprogramm

Sie erhalten viele prak-
tische Tipps, um das
Gleichgewicht  zwischen
Belastung und  Belast-
barkeit lhres Riickens

zu optimieren. Anhand
der Ubungen lernen Sie,
ein Bewusstsein fiir |hre
Haltung wahrend der Ak-
tivititen zu entwickeln,
die Stabilitit des unteren
Riickens zu verbessern und

Spannungen zu reduzieren.

I. Sitzung Entstehung und Behandlungen von Riickenbeschwerden
- Ziele der Riickenschule

2. Sitzung Was sind Riickenbeschwerden? - Medizinisches und
therapeutisches Vorgehen

3. Sitzung Grundprinzipien der Pravention und Beseitigung von
Riickenbeschwerden

4. Sitzung Ergonomie des Sitzens und Liegens

5. Sitzung Heben, Tragen und Bewegen von Gegenstidnden -
Tagliche Aktivititen im Haus

6. Sitzung WVas sind Schmerzen? - Was ist bei akuten Schmerzen zu tun?

- Sportliche Aktivitdten - Erlauterung zur Rekonditionierung

Auf den theoretischen Teil folgt eine Ubungssitzung. Daher sollten
Sie vorzugsweise sportliche Kleidung tragen.

Mit Ausnahme der zweiten Sitzung leitet ein Krankengymnast die
Sitzungen. Die zweite Sitzung wird von einem Arzt des Dienstes
physikalische Medizin und Rehabilitation geleitet.



WEITERE OPTIONEN
WAHREND UND NACH DER
RUCKENSCHULE

Workshops

Wihrend oder nach der Riickenschule
kénnen Sie an mehreren Workshops
teilnehmen. Die Workshops be-
stehen aus einer (Arbeiten am
Bildschirm und Besser schlafen)
oder zwei zweistiindigen Sitzungen
(Stressbewiltigung), in denen ein
bestimmtes Thema behandelt wird.

Weitere Informationen erhalten Sie
in den Sitzungen der Riickenschule.

v/ Arbeiten am Bildschirm
v/ Stressbewiltigung
v/ Besser schlafen

Rekonditionierung

* Um |hre Kondition sicher
aufzubauen, konnen Sie nach
der Riickenschule an einem
Trainingsprogramm  teilnehmen.
Dieses Training findet im Fitness-
raum des ,,Therapietoren® oder im
Schwimmbad statt. Das Training
dauert drei bis sechs Monate und
wird von Krankengymnasten betreut. Sie erstellen gemeinsam mit
Ihnen einen personlichen Trainingsplan fiir Arbeit, Sport und Hobby
und kontrollieren lhre Ausfiihrung wihrend des Trainings.

Riickenschule




Dazu benétigen Sie kein zusitzliches Rezept vom Arzt. Bevor
Sie mit der Rekonditionierung beginnen, nehmen Sie an einem
Konditionstestteil. AuBerdem suchen Sie einen Krankengymnasten
auf, der eine Startbilanz Ihrer Haltung und Muskelaktivitit erstellt.
Das Training wird an |hre jeweiligen Bediirfnisse angepasst.

Um einen optimalen Trainingseffekt zu erzielen, sollten Sie
vorzugsweise zweimal pro Woche trainieren.

Wann!

Montags und freitags: 8.30 bis 10.15 Uhr und 10.15 bis 12 Uhr
dienstags, mittwochs und donnerstags: 9.00 bis 10.45 Uhr
Dienstags und donnerstags: 17.45 - 19.30 Uhr

KOSTENPREIS

Fir jede Sitzung wird eine Rezeptgebiihr fiir Krankengymnastik
berechnet, die von der Krankenkasse groBtenteils zuriick-
gezahlt wird.




KONTAKTDATEN

Ambulante Rehabilitation (E 200)

UZ Leuven campus Pellenberg, therapietoren

Weligerveld |, 3212 Pellenberg, Belgien
+32 (0)16 33 87 99
madtherapietoren@uzleuven.be

Riickenschule
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