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Riickenpravention im Kindesalter

Ein bewegungsreicher Alltag schafft schon in der Kindheit die Grundlagen
fir die lebenslange Gesundheit. Das gilt insbesondere fiir die Entwicklung
einer gesunden Wirbelsaule und einer starken Rumpfmuskulatur sowie die
Bildung einer riickenschonenden Haltung.

Lange Sitzzeiten und wenig Bewegung fordern die Entstehung von
Haltungsschwachen, welche einer der gréBten Risikofaktoren fiir
Riickenbeschwerden sind. Dem wollen wir mit unserem Riickenfit-Projekt
entgegenwirken - und lhr Kind kann mitmachen!

Das Riuickenfit-Programm

Das Rickenfit-Trainingsprogramm ist ein 12-wochiges webbasiertes
Rickenpraventionsprogramm der Universitit Regensburg. Es beinhaltet
wochentliche kinderfreundliche Trainings- und Wissensvideos. Darin

werden neben der Starkung der Rumpfmuskulatur auch die Beweglichkeit
und Koordination trainiert, auBerdem werden wichtige Informationen tiber
riickenschonendes Verhalten vermittelt. Zusatzlich wird durch das tagliche
Ausfiillen eines Bewegungstagebuchs und Gewohnheitsaufgaben
riickenfreundliche Bewegung in den Alltag integriert.
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Ablauf

Diese verschiedenen Bereiche des Programms werden alle auf der
Riickenfit-Website bearbeitet:

e Tagliches Ausfiillen eines kurzen Bewegungstagebuchs

e Tagliche Angaben zu den Gewohnheitsaufgaben

e Woéchentliches Absolvieren eines Trainingsvideos (30 min)

e Wochentliches Bearbeiten eines Wissensvideos (10 min)

Die Effektivitat des Programms wird mit zwei Testungen im Abstand von 12
Wochen iiberpriift. Diese werden in Regensburg durchgefiihrt und nehmen
pro Termin ungefahr 60 - 90 Minuten in Anspruch. Neben der Motorik und
Haltung werden zu beiden Testzeitpunkten das psychische Wohlbefinden
und das Wissen liber die Riickengesundheit lhres Kindes durch Online-
Fragebogen abgefragt. Durch  Elternfragebégen werden noch
Hintergrundinformationen erhoben.

Wer kann mitmachen?

Fur die Teilnahme an unserem Projekt gibt es Voraussetzungen, die lhr Kind
erfiillen muss:
e Zwischen 7 - 11 Jahren alt
e Zugang zu einem internetfdhigen Gerat
Keine vorbestehenden, strukturellen Riickenerkrankungen
Keine Erkrankungen, die gegen das Ausfiihren von Kraftigungsiibungen
sprechen
Keine neurologische Erkrankungen
¢ Keine Teilnahme an anderen wissenschaftlichen Interventionsstudien
Bei der Teilnahme gibt es zwei zufillig zugeteilte Méglichkeiten:
¢ lhr Kind nimmt am Riickenfit-Programm teil
e lhr Kind erhdlt iiber 12 Wochen wodchentliche Wissensvideos zur
allgemeinen Gesundheit. Nach der zweiten Testung ebenfalls Zugang
zum Riickenfit-Programm.
lhr Kind profitiert also in beiden Féillen vom Riickenfit-Programm, auBerdem
gibt es in beiden Fillen eine kleine Belohnung!

Haben Sie und lhr Kind Interesse, am Projekt
teilzunehmen?

Dann melden Sie sich gerne bei:

Samuel Weigel, Institut fiir Sportwissenschaften, Universitat Regensburg
Email: samuel.weigel@ur.de

Telefon: 0941 943-5639




