Wirbelsäulengymnastik, Yoga und mehr

Gesundheitsbildung an der vhs Ludwigsburg

Mittwoch, 17.40 Uhr, Bärensaal Ludwigsburg: Die elf Frauen und vier Männer des vhs-Kurses „Wirbelsäulengymnastik“ treffen sich heute schon zum 17. Mal. Vorgesehen waren 15 Termine  -  aber die Teilnehmenden wuchsen zusammen in der Gruppe, lernten die behutsame Gymnastik schätzen und verlängerten den Kurs auf 19 Termine. „Zehn Wochen Sommerpause bis zum Beginn des Herbstsemesters sind uns zu lang“, meinte eine der Frauen. „Wir wollen in Übung bleiben.“

Kursleiterin ist Birgit Rieger, staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin und Masseurin sowie Rückenschullehrerin. Seit 20 Semestern unterrichtet sie an der vhs Ludwigsburg. Außerdem arbeitete sie zehn Jahre lang als Krankengymnastin in einer physiotherapeutischen Praxis.

Alleine sie leitet fünf Wirbelsäulengymnastikgruppen der Ludwigsburger Volkshochschule. Drei weitere Kolleginnen sind im gleichen Bereich tätig, der seit Jahren wächst und wächst: Kein Wunder angesichts der Tatsache, dass mehr als die Hälfte der bundesdeutschen berufstätigen Bevölkerung über Rückenbeschwerden klagt. Überhaupt sind „Rückenerkrankungen mit 25 Milliarden Euro Kosten in Deutschland die teuerste Krankheitsart“ (Zahlen nach einer Erhebung der DAK, Zitat von Claus Moldenhauer, Landesgeschäftsführer der DAK, Stuttgarter Zeitung vom 23. Juli 2003).

Angesichts der Kostenexplosion im Gesundheitswesen erlangen solche Zahlen immer größere Bedeutung  -  und im Hinblick auf die Tatsache, dass das Durchschnittsalter der Bevölkerung weiter zunimmt, ist ein Umdenken der Menschen in Richtung Übernahme von mehr Eigenverantwortung in Bezug auf die eigene Gesundheit unumgänglich.

Konkret heißt dies: spätestens im mittleren Alter sollte man beginnen, etwas für die Gesundheit tun: Tatsächlich fand man in einem Forschungsprojekt der Universität Karlsruhe (Bad-Schönborn-Studie, eine Untersuchung zur Entwicklung von körperlicher Aktivität, Fitness und Gesundheit im Vergleich: 1992, 1997, 2002) bei den Unter-Vierzigjährigen keinen bedeutsamen Unterschied im Gesundheitszustand zwischen den Menschen, die sich viel bewegten und solchen, die eher einer bequemen Lebensweise zuneigten. Aber bei den Über-Vierzigjährigen klafft die Gesundheitsschere zwischen aktiven und passiven Personen auseinander: je älter desto weiter. Gelenk-, Rücken-, Herz- und Kreislaufbeschwerden führten dabei die Rangliste an.

Mehr Bewegung, eine entspanntere Lebensweise und gesündere Ernährung sind also angesagt. Leider genügt das Wissen über die Notwendigkeit die Lebensweise zu verändern meistens nicht, vor allem wenn man bedenkt, dass Gesundheit etwas ist, was man nicht bemerkt. In diesen Zusammenhang sind die Kurse der Volkshochschule im Bereich Gesundheitsbildung einzuordnen: „Was hält Menschen gesund?“ und „Wie motivieren wir Menschen dazu, rechtzeitig etwas für ihre Gesundheit zu tun?“ lauten die grundlegenden Fragen bei der Konzeption der vhs-Angebote. 

Diese Fragen stellten sich Menschen zu allen Zeiten und überall auf der Welt Die dabei gefundenen Antworten bilden sich im vhs-Programm ab: So finden sich die chinesischen Disziplinen Tai Chi und Qigong neben der Methode des Israeli Feldenkrais, die Fünf Tibeter oder das indische Yoga werden neben der Technik des Australiers Alexander angeboten, das Autogene Training des deutschen Nervenarztes Schultz und die progressive Muskelentspannung des amerikanischen Arztes Jacobson bieten erprobte Wege, die Probleme des Alltags entspannt zu meistern. Es gibt Aikido  -  eine aus Japan stammende moderne Kunst der Selbstverteidigung  -  und eine reiche Auswahl an Kursen in Wirbelsäulen- und Fitnessgymnastik, außerdem Aerobic und unterschiedliche Massagetechniken.

Des Weiteren veranstaltet die vhs Informationsvorträge zu verschiedenen aktuellen medizinischen Themen und ist im Bereich Ernährung aktiv.

Neue didaktische Erkenntnisse spielen bei der Frage nach der Motivierung der Menschen natürlich auch eine Rolle. So bietet die vhs zum Beispiel Kurse nur für Frauen oder nur für Männer an, so gibt es Kurse speziell für Senioren oder für Berufstätige.

Bei der Vielzahl der Angebote stellt sich dann doch schnell die Frage: „Welcher Kurs ist denn jetzt der richtige für mich?“ Hier bietet die vhs die Möglichkeit an, sich von pädagogischen Mitarbeiter/-innen beraten zu lassen.

Alle diese Aktivitäten sind kein willkürlicher Flickenteppich, sondern Bestandteil eines bereits 1984 aufgestellten Rahmenplans Gesundheitsbildung des VHS-Verbands Baden-Württemberg. 

Unterstützt wird die Arbeit aller Volkshochschulen im Bereich Gesundheitsbildung durch das Buchprojekt „Gesundheit gemeinsam erleben“, das der Stuttgarter Klett-Verlag mit dem vhs-Verband Baden-Württemberg und erfahrenen Kursleitenden der Volkshochschulen erarbeitet hat: Hier findet sich die ganze Welt der Gesundheit zwischen zwei Buchdeckeln  -  und bei der vhs gibt es die entsprechenden Kurse.

Mit dem Klett-Verlag ist ein bedeutender Kooperationspartner der Volkshochschulen genannt. Mit Krankenkassen und Sportvereinen gibt es ebenfalls Kooperationsvereinbarungen. Bemerkenswert ist hierbei zum Beispiel die jahrelange Zusammenarbeit des MTV Ludwigsburg und der vhs im Bereich Aikido.
Wer mehr über das Angebot der vhs im Bereich Gesundheitsbildung erfahren will, greife zum Herbstprogramm der Volkshochschule Ludwigsburg, das an zahlreichen Orten ausliegt: in allen Filialen der Kreissparkasse, in allen Bibliotheken und Buchhandlungen. Die Kurse beginnen ab 22. September.
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