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,Lauftherapie in Lebenswelten”-

Chancen und neue Wege fiir die Gesundheitsforderung
Kurzbericht tiber die Inhalte der Bochumer Fachtagung

Dieser Beitrag (ber die Fachta-
gung Lauftherapie in Lebenswelten
(28.-29.10.2016 in Bochum) gibt einen
Uberblick Gber die dort vorgetragenen
und mit den Tagungsteilnehmern dis-
kutierten Themen. Damit mdochte ich
ein wenig die Neugier wecken auf das,
was diesem Kurzbericht folgen soll. Ein
Sammelband, der alle Tagungsreferate,
Vortrdge und Workshop-Inhalte sowie
Themen des World - Cafés enthalt, ist
in Vorbereitung und wird in absehbarer
Zeit gedruckt vorliegen. (Interessenten
kénnen sich bereits jetzt den Sammel-
band reservieren lassen, bzw. diesen
vorbestellen bei der VIACTIV-Kranken-
kasse, liber Britta Baumer, Mail: britta.
baeumer@viactiv.de, Fon: 0234-479-
2349; oder Uber das DLZ, Geschéftsstel-
le: info@lauftherapiezentrum.de, Fon:
05252-930684.)

In der Aufstellung von links n. rechts: Dr. Raphael Richter, Urs Weber, Manuela Biinger, Giinther

von Prof. Dr, Alexander Weber

vorsitzender 2
Reinhard Bricker, §
zugleich  regel-
maBiger Laufer §&
seit mehr als 20
Jahren, war be- &
rufen, die Fachta-
gung zu erdffnen,
die  Teilnehmer
aus allen Teilen
Deutschlands
zu begriiBen. Dank des groRen Einsat-
zes fiir korperliche Bewegung und die
Lauftherapie nach dem Paderborner
Modell hat Deutschlands ,sportlichste
Krankenkasse®, die VIACTIV, sich diesen
Zusatztitel verdient. Ihren Mitgliedern
erstattet sie jdhrlich bis zu 200 Euro fur
Lauftherapie-Kurse. Ein anderes her-
ausragendes Merkmal in ihrem Leis-
tungskatalog bildet der Check-up beim

Bergs; Ines Schiissler, Gabriele Muhren, Prof. Dr. Alexander Weber; Torsten Schubert, Dr. Riidiger
Carlberg, Johannes Tack, Jiirgen Clemens, Sonja Baur.

Die Verfasser der Beitrdge in dem
Sammelband, gleichzeitig die Referen-
ten, Workshop-Leiter, Gastgeber der
World - Cafés, Moderatoren, pradsentie-
ren sich im nebenstehenden Gruppen-
foto als Botschafter der gesundheitsori-
entierten Lauftherapie.

Nomen est omen - so auch bei der
VIACTIV-Krankenkasse. lhr Vorstands-

Sportmediziner, einschlieBlich Belas-
tungs-EKG. Dieser werde alle zwei Jah-
re mit 140 Euro gefordert. Auch, wenn
der Patient vollkommen gesund ist, vor
seinem ersten Marathon nur auf Num-
mer sicher gehen, einen versteckten
Herzfehler ausschlieBen mochte. Die
meisten Krankenkassen anderer Trdager
finanzieren Derartiges nicht, da zahlen
die Sportler selbst.

~Lauftherapie in Lebenswelten” -
das Leitthema der Bochumer Tagung.
Was steckt hinter diesen Begriffskom-
binationen? Professor Alexander Weber,
Grlinder des Deutschen Lauftherapie-
zentrums e. V. (DLZ) und Leiter der Aus-
und Weiterbildung zum Lauftherapeu-
ten, verweist auf das allgemeine Ziel der
Lauftherapie nach dem Paderborner

Modell: Individuelle Gesundheitsférde-
rung. Die primare Aufgabe besteht da-
rin, das eigenverantwortliche Gesund-
heitshandeln einzelner Personen allein
und/oder in Kleingruppen wachzuru-
fen, zu befliigeln und zu starken. Diese
Idee ist nicht neu, ihre Wurzeln liegen in
der europdischen und deutschen Auf-
klarung.

Unter den weit Gber 500 Abschluss-
arbeiten, verfasst von den Absolventen
der DLZ-Aus- und Weiterbildung, finden



sich 195 empirische Projektstudien mit
Befunden aus einer Reihe sehr verschie-
dener Lebenswelten. Individuelle Ge-
sundheitsférderung via Lauftherapie
(DLZ) ist evidenzbasiert, beruht auf ge-
sichertem Datenmaterial.Lauftherapie
kompensiert Bewegungsmangel, ver-
bessert Stresskontrolle.

Das DLZ-Gesundheits-Pentagramm

Bewegung
korperliche Arbeit

Trendsportart Laufen jedoch kaum
noch etwas gemein. Doch welche Qua-
litét hat sie? Wer lauft? Wie oft? Und
wo? Mit welchen Motiven? Eine aktuelle
Analyse dieser Fragen bringt erstaunli-
che Antworten. Wichtigste Erkenntnis:
Laufen ist heute vor allem Fitness- und
Gesundheitssport und auch bei jinge-
ren Zielgruppen angesagt.

_oiz Leistungssportliche Motive
spielen eine untergeordne-
te Rolle. Vor allem ,softe"
Griinde werden als Motivati-
on angegeben. Und: Laufer
sind heute nicht nur Laufer.
Sondern das Laufen ist bei
vielen eine Sportart unter

Frische Luft Entspannung
Schiaff Erhalung ~ anderen.

Drei Trends zeichnen
sich derzeit ab: Laufen wird
jinger. Auch die Zielgrup-

Soziale Bezlehitmgen Eendbrung pe der unter 30-Jihrigen
Netzwerke/ Kommunikation Essen und Trinken i = i 2
schnirt immer ofter die

Das Fiinfeck fiir gesundes Leben

Vor allem: Lauftherapie erfasst den
ganzen Menschen mit Korper, Geist
und Seele. Sie wirkt gleichsam wie ein
Katalysator, bereinigt, 6ffnet und bahnt
Wege flir gesundheitsférderndes Ver-
halten. Und zwar primar und zentral in
den gesundheitsrelevanten Bereichen,
die durch diese 5 Dimensionen im,,Finf-
eck fiir gesundes Leben” markiert sind:
Bewegung - Entspannung - Erndhrung
- Soziale Beziehungen — Frische Luft.
Die Einheit symbolisiert die Architektur
des DLZ-Gesundheits-Pentagrammes.

[Die 5 Dimensionen des Gesund-
heitsflinfecks sind naher beschrieben
im Sammelband >Lauftherapie in Le-
benswelten<, der in Kirze gedruckt
vorliegt.]

»Laufen als Gesundheitssport im
urbanen Umfeld” - unter diesem Aspekt
referierte Urs Weber, Autor zahlreicher
Laufblicher, Redakteur bei RUNNER's
World. Er beobachtet neue Trends
und Zielgruppen und konstatiert:

Laufen wird immer beliebter. Mit den
leichtathletischen Urspriingen hat die

Urs Weber diskutiert mit Schiilerinnen des
Mercator-Gymnasiums Duisburg.

Laufschuhe. Zweiter Trend: Immer mehr
Frauen laufen. Gerade bei den jiingeren
sind es schon mehrheitlich Frauen, die
das Laufen fiir sich entdecken. Fitness,
Korperbewusstsein und Gewichtskon-
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trolle spielen hier eine grofle Rolle.
Dritter Trend: Ldufer entdecken die
Stadte als Laufumfeld. Urban Running
ist ein Trend, der aus den Metropolen
kommend auch mittlere und kleinere
Stadte erreicht. Running Crews entde-
cken das urbane Umfeld auBBerhalb der
Stadtparks.

Damit verbunden ist auch eine we-
sentliche Entwicklung bei der Ausriis-
tung: Laufer definieren sich auch tber
ihre Ausriistung. Das Angebot an Lauf-
bekleidung und -Schuhen wird immer
gréBer und differenzierter.

Johannes Tack, im Beruf Geschafts-
flihrer der SPI Paderborn (Sozial-psych-
iatrische Initiative e.V.), stellt das Thema

(Lauftherapie in psychosozialen Ar-
beitsfeldern” im Rahmen seines World
—Cafés in einer Diskussionsrunde vor.
Zum Einstieg eine Sachinformation:

Psychosoziale Arbeitsfelder sind
die Bereiche im Sozial- und Gesund-
heitswesen in unserer Gesellschaft,
in denen Uberwiegen Sozialarbeiter/
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pfleger, Ergotherapeuten, aber auch
Arzte, Dipl- Psychologen sowie Ge-
sundheits- und Krankenpfleger/innen
und diesen verwandte Berufsgruppen
arbeiten. Es sind Einrichtungen der Kin-
der- und Jugendhilfe, der Psychiatrie,
Suchtkrankenhilfe und Behindertenhil-
fe. Sie dienen der Krankheitsprévention,
Behandlung und Rehabilitation. Ihr Auf-
trag: die Teilhabe ihrer Klientinnen und
Klienten am Leben in der Gemeinschaft
und am Arbeitsleben zu fordern. Die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter dieser
Institutionen orientieren sich am neu-
en Gesundheitsverstandnis des WHO-
Modells der ICF, der Internationalen
Klassifikation der Funktionsfahigkeit,
Behinderung und Gesundheit. Diese
siehtden Menschen in seiner Lebensge-
samtheit, in seiner Lebenswelt. Gezielte
Beobachtungen, Erfahrungsaustausche
mit Klienten/Patienten Uber viele Jahre
haben zu diesen Erkenntnissen gefiihrt:
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die
eine qualifizierte Fort- und Weiterbil-
dung in Lauftherapie absolviert haben,
konnen auf ihre Klientinnen und Klien-

enschaftlichOt

wie Sie selbst!

www.volksbank-phd.de

ten in psychosozialen Arbeitsfeldern
einen positiven Einfluss nehmen, nach-
haltig etwas fiir das korperliche und
seelische Wohlbefinden tun. Darliber
hinaus mehr Vitalitdt und Lebensfreude
entwickeln. Hierzu ist das von Prof. Dr.
Alexander Weber entwickelte Pader-
borner Modell der Lauftherapie ideal
geeignet. Ideal deshalb, weil es struktu-
rell so aufgebaut ist, dass Teilnehmende
eine sukzessive Zunahme ihrer kérperli-
chen und geistigen Fahigkeiten sptren,
mehr Leichtigkeit und Freude im Leben
empfinden.

~Basics der Lauftherapie an

exemplarischen Beispielen”

Leiter dieses Workshops war Dr. Ri-
diger Carlberg. Seinen unter drei Aspek-
ten gegliederten Workshop restimiert
er wie folgt:

Im ersten Teil konnten sich die Work-
shopteilnehmer an einer Informations-
wand einen groben Uberblick tber die
von mir in 8 Bausteinen dargestellten
Gebiete der Lauftherapie verschaffen
sowie spezielle Details der verschiede-

nen lauftherapeutischen Angebote des
DLZ und des LLH erkunden. Der zwei-
te Teil des Workshops, Impulsvortrage
zum Thema Fallbeispiele, animierte die
Teilnehmer, sich in eine informative,
konstruktive und inspirierende Diskus-
sion einzulassen. Um die theoretischen
Erkenntnisse besser zu verdeutlichen,
konnten dann die Teilnehmer im dritten
Teil des Workshops mit mir outdoor eine
typische Lauftherapiestunde, basierend
auf dem Paderborner Modell, praktisch
erfahren.

Zusammenfassend kann festgehal-
ten werden, dass dem Lauftherapeuten
in einem ldnger andauernden zeitlichen
Prozess einer lauftherapeutischen Be-
treuung die  Schllsselrolle zukommt,
auch, um die erwiinschte Nachhaltig-
keit zu erwirken. Grundlage dafiir ist die
professionelle Durchfithrung der Lauf-
kurse und Einzeltherapiestunden nach
dem Paderborner Modell. Das Pader-
borner Modell kann in allen Schritten
einer positiven Entwicklung zu mehr
Wohlbefinden angewendet werden.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Eine gute Beratung braucht Gesprdche auf Augenhdéhe. Bei uns stehen Thre persénlichen Ziele
und Wiinsche im Mittelpunkt. Wir helfen thnen, lhre Plane zu verwirklichen — mit unserer
genossenschaftlichen Beratung und dem VR-Finanzplan. Eine Beratung so individuell und flexibel

m Volksbank
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AuBerdem erkannten die Workshopteil-
nehmer, dass eine sorgfiltig und konti-
nuierlich angewendete Lauftherapie fiir
viele Kursusteilnehmer der Einstieg in
eine sportlich orientierte Liuferkarriere
sein kann. Die praktischen Laufeinhei-
ten zeigten unter anderem, dass ganz
langsam Schritt fiir Schritt Korper, Geist
und Seele so positiv beeinflusst wer-
den, dass sehr schnell ein ,Gutgefiihl”
entsteht. Dieses ,Gutgefiihl” kann sig-
nifikant zur Gesundung erkrankter oder
unzufriedener Menschen beitragen.
Durch angeleitetes, eigenes Tun konnte
jeder Teilnehmer in kurzer Zeit ein bes-
seres Verstandnis fr die oben beschrie-
benen Lauftherapieerfolge erlangen.
Eine weitere Erkenntnis der praktischen
Einheiten war, dass auch Laufkurse mit
lauftherapeutischem Ansatz fiir gesun-
de, sportliche Jugendliche sehr interes-
sante Angebote sein kénnen.

Lauftherapie im Betrieblichen

Setting - eine besondere

Herausforderung

Mit dieser komplexen Thematik ist
Glnther Bergs, selbststandig arbeiten-
der Lauftherapeut (DLZ) und seit vielen
Jahren in Theorie, Praxis und Organisati-
on der LT eng verbunden.

Lauftherapie in Betrieben unterliegt

Auch die jiingere Generation der Tagungsteil-
nehmer zeigt sich sehr an der Lauftherapie in-
teressiert. Hier im Gesprich mit Prof. Weber.

VIACTIV

Dr. Riidiger Carlberg erliutert die Basics der
praktischen Lauftherapie.

eigenen Regeln, sie schafft Herausfor-
derungen, die sich in vielerlei Hinsicht
von anderen LT-Kursen unterscheiden.

«Die Menschen abholen da, wo sie
sind” bedeutet, sich auf die Anforde-
rung von Schichtarbeit einzulassen. Die
Kurse finden vor, bzw. am Ende einer
Schicht statt, wir brauchen also eigene
Tagesfreizeit. Mehrere Schichtzeiten be-
deuten mehrere Kurse hintereinander.
Das wiederum stellt eine Herausforde-
rung an die eigene Leistungsfahigkeit
dar. Die Kurse richten sich nach den Ar-
beitszeiten, nicht nach der Belastungs-
fahigkeit, bzw. dem Leistungsstand der
Teilnehmer. Werden sonst Anfanger
und Fortgeschrittene in unterschied-
lichen Kursen betreut, ist das bei Fir-
menkursen nur bedingt méglich.Das
zwischenmenschliche ,Klima” in der
Gruppe unterliegt den Gesetzen der
mitgebrachten Firmenhierarchie und
erfordert viel Fingerspitzengefiihl. Fir-
menleitung, Personalverantwortliche
laufen mit den ihren Unterstellten. Ne-
ben dem Umgang miteinander bedeu-
tet das eine groBere Verantwortung an
Schweigepflicht beziiglich Befindlich-
keiten der Teilnehmer.

Es ergeben sich neue Abhangigkei-
ten gegenliber der Firma, den Kranken-
kassen sowie den eigenen zeitlichen
Méglichkeiten. Sind wir (iblicherweise
freiberuflich, arbeiten wir hier im Auf-
trag. Entweder im Auftrag einer Firma,
oder im Auftrag einer Krankenkasse,
oder einem Gemisch aus Beidem. Die
GroBe eines Kurses, der Laufstrecke, der
Personen-Zusammensetzung und auch
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der Preisgestaltung liegt nicht
mehr in unserer alleinigen Ent-
scheidung.

Dies alles sind mehr oder
weniger neue Herausforde-
rungen, die in unserer Ausbil-
dung eher nicht thematisiert
wurden. Aber, gerade unsere
vielseitige Ausbildung gibt
uns die ndtige Kompetenz,
das Konzept der Lauftherapie

Giinther Bergs als Vortragender bei seinem Re-

ferat und (unten) als Moderator im World-Café

nach dem Paderborner Modell auch
in die Firmen zu tragen und somit die
Moglichkeit, eine gréBRere Anzahl Men-
schen zu erreichen.

Lauftherapie im betrieblichen Set-
ting ist eine spezielle Herausforderung.
Diese anzunehmen, verspricht beson-
dere Belohnung. Sie erweitert den Per-
sonenkreis, der von unserer Arbeit pro-
fitieren kann. Und sie bereichert unser
lauftherapeutisches Handeln.

27
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»Lebensbalance” -

Effekte und Auswirkungen der

Lauftherapie

Zu Anlage und Inhalt dieses interes-
santen, originellen lauftherapeutischen
Projekts gab die Urheberin, Gabriele
Muhren, zundchst eine kurze Einfiih-
rung, bevor sie die Thematik mit ihren
World-Cafés Teilnehmern angeregt dis-
kutierte.

Die Lebensbalance ist ein komple-
xes, durch unterschiedliche interne und
externe Faktoren beeinflusstes, hchst
individuelles Konstrukt. Wie koénnen
da Auswirkungen tGberhaupt gemessen
und dargestellt werden? Ein mogliches
Visualisierungsmittel ergibt sich durch
das von dem Arzt und Begriinder der
positiven Psychotherapie Dr. Nossrat Pe-
seschkian (1933-2010) entwickelte Le-
bensbalance Modell. Bei dem Lebens-
balance Modell geht es im Wesentlichen
um eine ausgeglichene Energievertei-
lung auf die 4 Hauptlebensbereiche
Korper/Gesundheit — Leistung / Arbeit
- Kontakte / Beziehungen — Sinn/Kultur
-, als Grundlage fur ein zufriedenes und
gesundes und ausgeglichenes” Leben.

Auf Basis dieses Modells konnten im
Rahmen eines 10-wochigen Laufthera-
piekurses durch Fokussierung auf die
Auswirkungen der Lauftherapie im Be-
reich des Kérpers Verdnderungen im Le-
bensbalance Modell sichtbar gemacht
werden.

Die Ergebnisse zeigen liberzeugend
das Potential der Lauftherapie im Hin-
blick auf eine positive Veranderung der
Lebensbalance. Das gilt besonders fiir
die ausgleichende Wirkung im Hinblick
auf die Reduzierung zu hoher Anteile
im Bereich Leistung / Arbeit und der
Steigerung in den Bereichen Kérper/Ge-
sundheit und Kontakte/Beziehungen.

Die subjektive Empfindung der In-
tensitdt und das Ausmal} der ausglei-
chenden Wirkung variieren abhdngig
von der individuellen Ausgangslage
und Lebenssituation der Teilnehmer.

RegelmaBiges kommunikatives Lau-
fen berthrt relevante Aspekte unseres
Seins - unabhédngig von Geschlecht, Al-
ter, Beruf, Familienstand.

World- Café mit Gaby Muhren.

Teilnehmer eines Lauftherapiepro-
gramms machen intensive positive Er-
fahrungen und erlangen Kenntnisse,
Werkzeuge und Fahigkeiten, mit denen
sie aktiv eigenverantwortlich ausglei-
chend ihre Lebensbalance beeinflussen
kénnen.

,Lauftherapie mit Kindern

und Jugendlichen”

Diese Thematik diskutierte Dr. Ra-
phael Richter im Rahmen seines World-
Cafe’s mit den interessier-
ten Teilnehmern,

Kinder an Bewegung,
an die frische Luft heran-
zufiihren und somit die-
se positiven Wirkungen
fuhlbar zu machen, ist
wichtiger denn je gewor-
den in unserer technolo-
gisierten und vernetzten
Welt, in der man fiir viele
Dinge noch nicht einmal
mehr das Haus verlassen
muss. Und so war auch
die Motivation der Kin-
der zur Bewegung, sei es
durch Eltern, Schule oder
sonstige Einflisse, eines
der Schwerpunktthemen
in den Diskussionen in-
nerhalb des World Cafés
zum Thema “Lauftherapie
mit Kindern und Jugend-
lichen”.

Wie werden Kin-
der Uberhaupt zur
g Bewegung, bzw.
~ zum Laufen an der
- frischen Luft moti-
viert, wenn es bei
ihnen nicht ohnehin
schon ein Grund-
_ bedirfnis ist? Die
~ | einfachste Motiva-
tion ist sicher die
von sportlich akti-
ven Eltern, die ihren
Kindern sozusagen
die wohltuende
Wirkung von Bewegung und Sport vor-
leben. Das grofte Potential bietet aller-
dings die Zusammenarbeit mit Schulen.
Hierliber kénnen auch die Kinder er-
reicht werden, die - aus welchen Griin-
den auch immer - bisher keinen Bezug
zu Sport oder gar einem Sportverein
hatten.

Erfahrungen in Kinderlaufkursen
gehen aber interessanterweise auch in
eine andere Richtung. Kinder, bei de-
nen die Begeisterung fir das Laufen
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Dr.Raphael Ruchter erklart am World-Café-Tisch sein LT-Programm
mit Kindern. Foto unten: Uniibersehbar auf dem Flip-Chart: Das
World-Cafe -Thema des Moderators.
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geweckt wurde, motivieren auch ihre
Eltern, sich mehr zu bewegen.

Die Gesprache zum Thema Laufthe-
rapie mit Kindern und Jugendlichen ha-
ben gezeigt, dass das Thema aktueller
denn je ist. Viele Eltern und Lehrer wiin-
schen sich, dass das Thema Bewegung
an der frischen Luft fur die
Kinder mehr in den Vor-
dergrund tritt, fernab von
leistungs- und wettkamp-
forientierten Ambitionen.

Ines Schussler, im DLZ
ausgebildete Laufthera-
peutin, im Hauptberuf ist
sie als Gesundheits- und
Krankenpflegerin in einer
Abteilung flir Psychoso-
matik und Psychothera-
pie tatig.

Die Lauftherapie im
tagesklinischen Bereich
zu durchzufiihren, ist ei-
nes ihrer Aufgabengebiete.

Foto unten: Im Hintergrund die Stecktafel mit Stichworten zum Thema.

Ines Schiissler berich-
tet Uber >Lauftherapie
als Gruppenangebot<
dies: Im Rahmen der =
Fachtagung,Lauftherapie
in Lebenswelten” konn- >
te ich mit interessierten
Teilnehmern die Inhalte |
meiner Arb eit vorstellen
und diskutieren. Inshe- &
sondere die Pflegerische
Beziehungsgestaltung
und die Umsetzung der |
Lauftherapie mit Patien- &
tengruppen wurden hin-
terfragt.

Ty el Fon

Die Zuordnung der Patienten in die
Lauftherapie erfolgt in der Teamsitzung.
Das Angebot richtet sich an Patienten
ohne, aber auch mit Lauferfahrung. Ei-
nige bringen eine gewisse Bewegungs-
erfahrung mit, andere leiden schon seit
langerer Zeit unter ausgesprochenem
Bewegungsmangel. Auch die Krank-
heitsbilder sind sehr vielfdltig, wobei
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schwerpunktmaBig Patienten mit de-
pressiven Stérungen, Angsterkrankun-
gen und/oder Adipositas teilnehmen.
Ist der Patient fiir die Lauftherapie vor-
gesehen, findet nach der korperlichen
Untersuchung durch den Stationsarzt
ein pflegerisches Vorgesprach durch

Ines Schiissler im Gesprach am Tisch des World-Cafés.
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die Gruppenleitung statt. In diesem Ge-
sprach werden die Patienten (iber das
Konzept informiert und das individuel-
le Lauftherapeutische Ziel wird verein-
bart. Innerhalb des tagesklinischen Set-
tings findet die Lauftherapie zweimal
wochentlich statt. Der zeitliche Rahmen
betragt 50 Minuten.

ANGEWANDTE LAUFTHERAPIE

Auf die lauftherapeutische Zielset-
zung bezogen, den Menschen syste-
matisch tber 12 Wochen zum gesund-
heitsorientiertem Laufen zu bringen,
entstehen aufgrund der Rahmenbe-
dingungen jedoch einige Grenzen. So
hat kein Teilnehmer die Mdglichkeit, 12

Wochen an der Lauftherapie
teilzunehmen. Im Therapieall-
tag der Tagesklinik steht die
Lauftherapie neben einem
breit gefacherten Therapie-
programm. So ist auch die Wir-
kung isoliert nicht mit empi-
risch-statistischen Methoden
messbar. Beobachtungen und
Riickmeldungen der Teilneh-
mer unmittelbar und in der
Katamnese liefern Hinweise,
liefern aber keine eindeutigen,
- auf die Lauftherapie bezoge-
nen Ergebnisse.

Warum Laufen mit Patien-
ten? Diese Frage wurde dis-
kutiert. Eine Antwort scheint
plausibel: Wenn Menschen in
Bewegung kommen, werden
Veranderungen moglich und
Neues kann entstehen!

Sonja Baur, Fachbereichs-
~ leiterin beim Jugendamt der
Stadt Dusseldorf und Lauft-
® herapeutin (DLZ) beruft sich
auf evidenzbasierte Beobach-
tungen und bilanziert lapidar:
. Lauftherapeutische Interventi-
onen im Kontext betrieblicher
Gesundheitsforderung  von
Erzieherinnen und Erzieher
sind ein Erfolgsmodell. Baur
restimiert:
| Bereits seit sieben Jahren
laufe ich regelmaBig mit Be-
schéaftigten aus den stadtischen Kinder-
tageseinrichtungen in Dusseldorf. Ein
jéhrlicher Hohepunkt ist die Teilnahme
von 40 bis 60 Staffelteilnehmer*innen
beim Dusseldorf Marathon. Ne-
ben den Anfinger*innen sind viele
Teilnehmer*innen von Anfang an da-
bei und organisieren ihr Training in-
zwischen selbstandig. Ein Vortrag zu
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Trainingsumfangen und In-
halten und eine gemeinsa-
me Pastaparty vor dem Lauf
fihren die Gruppen wieder
Zusammen. _
Zum ,Setting Kinderta- |
geseinrichtungen” gehoren
neben den padagogischen
Fachkrédften auch die nicht
padagogische Kréfte, die
Kinder und deren Eltern. Eine
gute betriebliche Gesund-
heitsférderung muss dabei
alle Personengruppen in den
Blick nehmen. Sie alle wer-

den angesprochen und sind Sonja Baur erliutert ihr Projekt und bedient sich dabei der Fotodokumen-

eingeladen an Training und tation an der Stecktafel.

Staffelmarathon  teilzuneh-
men.

In der Lebenswelt Kinder-
tagesstatte verzahnen sich |
Mitarbeiter/-innengesund-
heit mit der Entwicklung der |
Kindergesundheit und deren
Familien. Gesundheit wird
von den Menschen in ihrer
alltaglichen Umwelt geschaf-
fen und gelebt: dort wo sie
spielen, lernen, arbeiten und
leben.

So gibt es verschiedene
Settingprojekte im Bereich
der Kindertageseinrichtun-
gen, wie zum Beispiel ,Anerkannter

und Erwachsenengesundheit.

tiven Verdnderungsprozess in
den Alltags- und Bildungsbe-
reichen zu implementieren,

| wobei alle Akteure, Eltern,

Kinder und Erzieher/-innen im
Rahmen eines partizipativen

. Prozesses zu beteiligen sind.

Sportamt, Stadtsportbund
und Jugendamt organisieren
gemeinsam seit vielen Jahren
das dreitdgige Disseldorfer
Bewegungscamp mit jeweils
taglich 350 teilnehmenden
Kindern aus den Kindertages-
einrichtungen. Wahrend die
Kinder im Bewegungscamp
durch Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter betreut werden,
kdnnen sich die Erzieher/-in-
nen in Workshops zu den The-
men Bewegung, Erndhrung
und Gesundheit forthilden.
Die flaichendeckende Weiter-
bildung der Fachkrdfte entwi-
ckelt sich somit langfristig zu
gemeinsamen Qualitatsstan-
dard.

Es gibt folglich sehr viele
Facetten einer gelingenden,
ganzheitlichen Gesundheits-
forderung.

Lauftherapeutische Interventionen
in der Lebenswelt von Kindertagesein-
richtungen eignen sich sehr gut, um ein

Bewegungskindergarten mit Pluspunkt
Erndhrung” oder die Initiative ,Fit von
klein auf” zur Foérderung von Kinder-

Allerdings wird die Nachhaltigkeit
der Projekte nur Giber eine lange Laufzeit
sichergestellt. Ziel dabei ist, einen posi-

pas Funfeck for
Gesundes Leban

i Y : =
Prof. A. Weber im Gesprach mit Schiilern des Mercator-Gymnasiums Hier demonstrieren und erldutern Hans Tack und Prof. Alexander Weber
Duisburg (vorn links). die iibergeordneten groflen Ziele der DLZ-Gesundheitsforderung.
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eigenverantwortliches, gesundheitsbe-
wusstes Handeln in den Mittelpunkt der
betrieblichen  Gesundheitsférderung
von Erwachsenen zu stellen. Sie starken
die Vorbildfunktion in der Interaktion
mit den ihnen anvertrauten Kindern.

Uber die Ausbildung zum Laufthera-
peuten und -Laufpadagogen informier-
te am DLZ-Stand und in zahlreichen
Gesprachen ,zwischendurch” Prof. Alex-
ander Weber. RegelméBige Lauferinnen
und Laufer sind, so Alexander Weber,
quasi geborene Gesundheitsférderer.
Gleichwohl benétigen sie, um zu Lauf-
therapeuten und -padagogen zu avan-
cieren, eine didaktisch-methodisch fun-
dierte Aus- und Weiterbildung. Diese
ist beim 1988 gegrlindeten Deutschen
Lauftherapiezentrum eV. (DLZ), der
ersten Institution dieser Art in Deutsch-
land - und vermutlich sogar weltweit
- gut aufgehoben. Ndhere Informati-
onen Uber Inhalte und Formalia dieser
Aus- und Weiterbildung siehe: www.
lauftherapiezentrum.de, bzw. via Mail
an: info@lauftherapiezentrum.de.

~Unsere Kunden treffen sich
beim Sport, nicht beim Arzt”

mit diesem Slogan geht VIACTIV,
Deutschlands ,sportliche Krankenkas-
se’, in die Offentlichkeit. Jiirgen Cle-
mens, Leiter der Abteilung BGM und
Pravention bei der VIACTIV, informierte
interessierte Tagungsteilnehmer {ber
das neue Konzept seiner Kasse. Er dis-
kutierte mit ihnen Gber Programme ver-
schiedener Bewegungstrainings, die im
Angebot der VIACTIV sind.

Andrea Hober lenkte die Blicke mit
ihrem Vortrag ,,Megatrend Gesundheit
- Chancen fiir die Lauftherapie” auf
das sich verdndernde Gesundheitsbe-
wusstsein in der Gesellschaft. Sie mach-
te deutlich, dass der Gesundheitstrend
weit mehr als eine Modeerscheinung
ist, sondern tiefgreifende Veranderun-
gen im personlichen und beruflichen
Leben der Menschen mit sich bringt.
Als Beispiel wurde der sogenannte
zweite Gesundheitsmarkt vorgestellt.

+rfllid : w

... deren Jahrgangsstufenleiterin Dr. Wibke Harnischmacher (auf dem Foto rechts) ist -- hier gera-
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de im Gesprdch mit Gaby Muhren, die von den Erfahrungen ihrer Ausbildung im DLZ berichtet.

Jiirgen Clemens im Austausch mit Tagungsgasten.
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Andrea Hober (rechts im Bild) im Gespridch mit Lauftherapeutinnen in der grofien Tagungshalle

VIACTIV.

der Hochschule fiir Gesundheit (hgs) in Bochum.

Ein stark wachsender Markt, der sich
allein aus den Ausgaben speist, die
Privathaushalte und Unternehmen fir
gesundheitsférdernde MaBnahmen
- von der Erndhrung iiber Sport und
Bewegung - ausgeben. Gesundheit
werde immer mehr zu einem Lebens-
stil. Die fortschreitende Digitalisierung
(Gesundheitsapps, GPS-Uhren, etc)
forciere diesen Trend noch weiter. Die-
se Entwicklung biete - so die These von
Andrea Hober - viele gute Ankniip-
fungspunkte fiir die Tatigkeit von Lauf-
therapeuten und Lauftherapeutinnen.
Dies gelte sowohl fir individuelle An-
gebote (adressatenspezifisches Laufen),
die sich an Privatpersonen richten, als
auch fiir MaBnahmen der betrieblichen
Gesundheitsfoérderung, die von Unter-
nehmen flr ihre Mitarbeiter finanziert
werden.

In ihrem Ausblick fragte die Refe-
rentin, was getan werden kdénne, um
die mit dem Gesundheitstrend ver-
bundenen Chancen fir die Laufthera-
pie verstarkt zu nutzen. Sie sieht dafir
beispielsweise Ansatzpunkte in einer
zielgerichteten Vermarktung laufthera-
peutischer Angebote in Richtung von
Unternehmen und Betrieben. ,Warum
nicht mal eine Kampagne ,attraktive Ar-

Krankenkasse

Lauftherapie und Spiritualitdt -
Lebenswelt,,Gemeinde”

Diese Thematik diskutierte Manu-
ela W. Biinger, Lauftherapeutin und
Pfarrerin, mit zahlreich versammelten
Tagungsgasten an ihrem World-Cafe-
Stand. Vorab fihrte sie mit diesen Wor-
ten kurz in die komplexe Thematik ein:

Wurde in friheren Jahren Glaube
oft als krankmachend angesehen, hat
sich mittlerweile in der Psychologie ein
deutlicher Wandel vollzogen. Viele wis-
senschaftliche Studien belegen, dass
Glaube und Spiritualitdt nicht zu unter-
schitzende gesundheitsférdernde Fak-
toren darstellen, und zwar sowohl im
physischen als auch im psychischen Be-
reich. Menschen, die glauben, haben im
Allgemeinen einen héheren ,Kohdrenz-
sinn’, d.h. sie ,empfinden ihr Leben als

Gesundes Bewegungstraining
Anlinger und Fortgeschrittans

VIACTIV

Die grofie Stellwand der VIACTIV symbolisiert das grofie Angebot im Bereich kirperliche Bewegung.

beitgeber’ starten, die durch den VDL,
das DLZ und die VIACTIV kommuniziert
wird", so ihre Frage. Ebenso bedeutend
sei eine kontinuierliche Weiterbildung
und Auseinandersetzung mit aktuellen
Themen, wie z.B. mit der Digitalisie-
rung. Solche Weiterbildungsangebote
seien auch gerade nach der Aushildung
wichtig und kénnten - so ein Vorschlag
- durch das DLZ angeboten werden.,

sinnvoll, verstehbar und handhabbar”
Esch weist sogar daraufhin, dass auch
viele moderne Stressmanagement-
Strategien, die auf dem Konzept der Sa-
lutogenese basieren, neben der Bewe-
gung auch Spiritualitat und Glaube als
individuelle Ressourcen und Potenziale
einbeziehen. Folglich kann mit einer
Kombination von Spiritualitdt und Lauf-
therapie im Sinne einer systemischen
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Die Pfarrerin Manuela Biinger zieht die Zuhérer
in ihren Bann mit Gestik ....

... und festem Blick.

Therapie mit der geistlichen Dimension
ein weiterer gesundheits-fordernder
Faktor zum therapeutischen Laufen hin-
zukommen.

Glaube und Spiritualitdt kann man
naturlich nicht einfach ,ma-
chen’, aber man kann von
eigenen Erfahrungen erzah-
len und einlibende Wege er-
offnen. Und da Glaube nicht
nur rein kognitiv zu vermit-
teln ist, kann im Rahmen
von Lauftherapie eine kon-
krete erfahrbare Situation
bereitgestellt werden. Dies
beginnt mit der bewussten
Wahrnehmung des Korpers
(z.B. durch Achtsamkeits-
Gbungen) und der Einlibung
des Laufens selbst, insbeson-
dere eines gesunden Lauf-
stils (Kérperhaltung, FuRauf-
satz) und einer ,bewussten”
Atmung.

Joanna Zybon, Laufthe- = bei der Lauftherapie nach dem Paldo- und mit SpaB vermittelt Joanna Bewegungsspiele a la Paléo ...
'

. : . Konzept nach Joanna Zybon
rapeutin aus Berlin, kreative, i ¥

gefragte Schreiberin, stellte dessen haben sie gejagt und Nahrung
ihr ,Paldo-Konzept Sammeln, Jagen, gesammelt - und nebenbei lange Stre-
Spielen” als Beispiel flir spaforientier-  cken zuriickgelegt. Sie waren mit vie-
tes Laufen einem neugierigen und be- lerlei Dingen standig in Bewegung. Mit
geisterten Publikum vor. .Steinzeit-Aufgaben” moéchte Joanna
Zybon auch die heutigen Menschen in

Sie fiihrt in ihr Thema so ein: Im Pa-  Bewegung bringen. Wie das geht und
ldolitikum gab es noch keine Laufthe-  zu machen ist, erfahren wir Leser und
rapie. Die Menschen trainierten auch Leserinnen néher beschrieben in dem
noch nicht fiir einen Marathon. Statt-  anfangs angekiindigten Sammelband. - Wwasauch dieser Schnappschuss zeigt.
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Torsten Schubert, Journalist, Autor
und Lauftherapeut (DLZ) aus Hamburg,
fasst seinen Vortrag zur d Thematik
~Lauftherapie mit Langzeitarbeitslo-
sen - das Modell Hamburg” so zusam-
men:

Mehr als ein Drittel aller in Deutsch-
land registrierten Erwerbslosen sind
Langzeitarbeitslose. Das heif3t: Seit min-
destenseinem Jahrohne Beschéftigung.
Das heif3t aber nicht, dass auch eine erst

kurzfristig bestehende Arbeitslosigkeit
nicht entsprechende Auswirkungen ha-
ben kann. Im Gegenteil: Vor allem Men-
schen ab Mitte 40 geraten sehr leicht
in Panik, wenn sie ihren Arbeitsplatz
verloren haben. Fur sie wird es ndmlich
immer schwerer, einen Anschlussjob zu
bekommen. Folge: Die personliche Kon-
frontation mit Arbeitslosigkeit ist sehr
belastend und bedeutet fiir die meisten
Betroffenen eine ernsthafte Krisener-
fahrung. Sie sind mit dieser neuen Situ-

-~ Bretmolder g
 Thueneldn-Jier &

ERHALTLICH IN:
0,33 Liter-Biigelflaschen oder frisch geze
vom Fass — in unseren bekannten Fas
15, 30 und 50 Liter und der 2 Liter Mopsi-Flasche

(Geschenkartikel)

ation oft Uiberfordert und wissen nicht,
wie es weitergehen soll. Und das be-
deutet puren Stress. Vorher unauffallige
Personen werden dann leicht psychisch
auffllig.

Auf den Punkt gebracht ldsst sich
also sagen: Arbeitslosigkeit macht un-
gliicklich. Eckpfeiler des Modells ,Lau-
fen als Motivator bei der Jobsuche” sind
die Begriffe ,in Bewegung kommen”
und ,Verdnderung”; auBerdem ,Mo-
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tivation” und ,Selbstwertgefiihl”. Die
Verdnderungsbereitschaft ist beson-
ders wichtig und kann zum Beispiel ein
simpler Jobwechsel oder ein radikaler
Richtungswechsel bedeuten. Verdnde-
rung setzt aber immer die Bereitschaft
voraus, auf die Suche nach neuen Per-
spektiven, neuen Maglichkeiten, neuen
Wegen gehen zu wollen. Wege gehen
ist schlieBlich der Begriff, der nicht nur
vom Kopf, sondern auch vom Kérper
ausgehen kann und muss. Laufen soll
mithin Motivation und Verdnderungs-
bereitschaft fordern; auBerdem das
Selbstwertgefiihl erhéhen. Mit dem
therapeutischen Laufen will ich genau
diese Faktoren reaktivieren.

Wer nicht (mehr) an sich glaubt, ist
fast automatisch auch nicht mehr moti-
viert. Die Anfangsmotivation, weiter zu
machen, weiter zu laufen, soll sich suk-
zessive dann auf andere Bereiche des
taglichen Lebens Ubertragen; soll also
dazu flihren, dass der Arbeitslose die
Bereitschaft entwickelt, doch andere
oder neue Wege zu suchen und zu be-
schreiten, wieder in Beschaftigung zu
kommen.

Das Foto rechts zeigt:
Torsten Schubert erldutert sein Hamburger Modell im Gesprach mit besonders Interessierten.

Foto links:
Referent Torsten Schubert (Hamburg)

Graf
Metté?l’llch

llness

Holunderbliite

Erfrischungsgetrank mit
Apﬁelaaﬁ; /\pfeieaslg, Griintee-




