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Nachfrage nach qualifizierten Bewegungs-
angeboten steigt stetig. In diesem Buch wer-
den grundlegende Aussagen zur Praxisvielfalt
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sammengestellt.

Die einzelnen Stundenelemente, wie
Erwarmung, Ruckenschule, Koordinations-
training, Funktionsgymnastik, Bewegungs-
spiele und Entspannung, werden ausfiihrlich
beschrieben. Ein 10-Stunden-Konzept gibt
Orientierungshilfe fir ein Kursprogramm. Dartiber
hinaus werden auch methodische Hinweise fir
Ubungsleiter und Ubungsleiterinnen sowie wertvolle
Tipps fir eine Gruppengriindung gegeben.

Die nun vorliegende dritte Auflage greift die aktuelle Entwicklung im Bereich
der funktionellen Gymnastik und der Gesundheitsférderung durch die Kranken-
kassen auf.
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Hinweis:
Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde durchgehend die mannli-
che Anredeform gewahlt, die selbstverstandlich die weibliche mit

einschlielt.
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Vorwort

Der Gesundheits- und Fitnessmarkt boomt in Deutschland mit immer
neuen Angeboten. Die Gesundheitspolitik hat die Effekte von Praventi-
on durch Sport entdeckt. Die Menschen in Deutschland sind sensibili-
siert durch offentliche Medien und erfahren die Wirkung von Gesund-
heitssport am eigenen Leibe. Neben der inzwischen etablierten Wirbel-
saulengymnastik liegt durch Nordic Walking derzeit das Herz-Kreislauf-
Training im Trend.

Riickenbeschwerden und -erkrankungen sind nach wie vor die haufigs-
ten Krankheitsbilder im téglichen Leben. Daher ist der Leidensdruck
bei den Betroffenen grof}, etwas fiir den eigenen Korper zu tun.

Dies haben Vereine und Verbande erkannt und bieten vielfaltige Kurse
an. Gesundheitsforderungskurse konnen von den Krankenkassen aner-
kannt und bezuschusst werden, wenn sie den festgeschriebenen Qua-
litatskriterien gentigen. Dies ist beispielsweise bei dem bundesweit an-
gebotenen Wirbelsaulengymnastik-Kurskonzept ,Riicken-Fit” gege-
ben, das auf der Basis dieses Buches entwickelt wurde und mit aus der
Feder der Autoren stammt.

Die vorliegende Handreichung fiir Ubungsleiterinnen und Ubungslei-
ter war ein Trendsetter in der 1. Auflage und ist in dieser 3. Uberarbei-
teten Auflage auf Grund der oben beschriebenen Situation aktueller
und wichtiger denn je fiir den Ubungsleiter im Verein und andere Be-
rufsgruppen, die sich dem Gesundheitssport verschrieben haben.

Die Autoren haben das Buch auf den neuesten Stand wissenschaftli-
cher Erkenntnisse gebracht, inhaltliche Ergdnzungen vorgenommen
und nicht zuletzt die derzeit giiltigen gesundheitspolitischen Informa-
tionen eingearbeitet.

Dr. Hans Herbert Langer
Vorsitzender Gesundheitssport
Niedersdchsischer Turner-Bund e. V.
Hamburg, 2005



