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Neben den Kindern und Eltern sind die Padagoginnen und
Pddagogen bzw. Betreuerinnen und Betreuer eine zentralé© 2
Zielgruppe des Programms ,Gesunder Kindergarten -
gemeinsam wachsen”. Fur sie ist der Kindergarten ihr taglicher
Arbeitsplatz, der groBe Auswirkungen auf ihre Gesundheit hat.
Vor allem der Ricken und die Wirbelséule stehen dabei in der
Beschwerdeliste ganz oben. Griinde sind neben schwerem Heben
und dem standigen Beugen nach unten oft auch einfach die
Verwendung von zu kleinen Stihlen und Tischen. Aus diesem
Grund wurde ein spezielles Modul zum Thema ,Rickenfit”
entwickelt.

Als Einstieg in die Thematik werden in einem theoretischen Teil
. der Aufbau und die Funktion der Wirbelsdule erlautert.
AnschlieBend wird auf die richtige Haltung beim Stehen, Sitzen
und Heben eingegangen. Die vermittelten Bewegungsabldufe kénnen danach in einem praktischen
Teil vom Kindergartenteam mit den vorhandenen (kleinen) Mdbeln unter der Anleitung und
Korrektur vom Physiotherapeuten gelbt werden. Des Weiteren werden Dehnungs- und
Kraftigungstbungen gezeigt, welche auch zu Hause durchgefihrt werden kénnen.

Vorbereitung: Im Bewegungsraum vom Kindergarten soll ein Sesselkreis mit kleinen Stihlen
aufgestellt werden, dazu werden Matten & Therabander (wenn vorhanden) bendtigt. Bequeme
Kleidung wird empfohlen.

Die Dauer des Workshops betragt ca. 3 Stunden.
Kindergartenpédagoginnen und —pddagogen bzw. Kindergartenbetreuerinnen und -betreuer

Gemeinsam mit den Teilnehmenden soll im Zuge des Workshops ein Bewusstsein tber Haltung und
Bewegung (z.B. Heben, Sitzen etc.) entwickelt werden. Ebenso sollen Bewegungsibungen
vorgestellt und aktiv gelibt werden, die ortsunabhangig durchgefihrt werden kénnen. Diese dienen
sowohl der Pravention von Rickenschmerzen, als auch bei bereits vorliegenden Beschwerden.

Der Workshop wird von dem Physiotherapeuten Mikko Winkler, BSc (Mitarbeiter der
Osterreichischen Gesundheitskasse) durchgefihrt und ist fir Projektkindergarten kostenlos.
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