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Wir bleiben aufrecht im Leben!
Projekt der Landesberufsschule Tamsweg für Gesundheit des Rückens
TAMSWEG (VA-L1). In der Lan-
desberufsschule Tamsweg ist zur-
zeit einiges los – unter dem Mot-
to „alt werden im Bürosessel und 
trotzdem rückenfit bleiben“ kehrt 
das Turnen zurück. Die VA-L1, 
achtzehn angehende Verwaltung-
sassistenten (1. Klasse), startete 
im März  „Back to the roots“, ein 
Projekt in dem die Gesundheit des 
Rückens im Mittelpunkt steht. Ge-
leitet wird das Projekt von Diplom-
pädagogin Silvia Gautsch, die die-
ses Thema in einer Studie bereits  
wissenschaftlich aufbereitet hat.

„Back to the roots“
Ausgangspunkt des Projekts war 
eine Überprüfung der Muskel-
funktionen und die Stellung der 
einzelnen Wirbeln  jedes Schülers. 
Die Tests wurden im Kur-, Vital- 
und Wellnesszentrum Samsunn 
in Mariapfarr durchgeführt. Die 
Ergebnisse waren alarmierend: 
Durch jahrelange schlechte Hal-

Die VA-L1 ist vom neuen Rückenfit-Projekt begeistert – die Schüler berich-
ten über Ihre Erfahrungen . Foto: BB/ h. dorfer

tung und wenig Bewegung war die 
Rückenmuskulatur und Wirbel-
säule bei allen sehr geschwächt! 
Dies kann in späteren Jahren zu 
heftigen Schäden, wie Bandschei-
benvorfall, und starken Schmer-

zen führen. Schon diese Tests 
zeigten das dieses Ergebnis ernst-
genommen werden muss.  Beglei-
tet von Diplompädagogin Gautsch 
und weiteren Lehrern turnen nun 
Schüler und Lehrer gemeinsam: 
Einmal pro Woche eine Stunde 
nach Schulschluss und täglich 
zwei mal fünf Minuten im Unter-
richt. Um nach mehreren Wochen 
regelmäßigen Trainings den Fort-
schritt des speziellen Muskelauf-
bautrainings zu dokumentieren, 
wird am 20. Juni nochmals ein 
Testergebnis erstellt. 

Sport soll in die (Berufs)Schule 
Da schon in den vergangenen 
Jahren Erfolge festgestellt werden 
konnten, kann man auch im ak-
tuellen Fall mit Verbesserungen 
rechnen. Ist es in der Landesbe-
rufsschule Tamsweg doch grund-
sätzlich ein großes Anliegen, die 
Rückengesundheit der Jugend-
lichen ernst zu nehmen und im 
Lehrbetrieb weiter zu führen. Das 
übergeordnete Ziel dieses Projekts 
ist, dass Schüler auch in späteren 
Jahren noch aufrecht im Leben 
stehen – und dass der Turnunter-
richt in den Lehrplan integriert 
wird.

Gastkommentar

von
Silvia Gautsch,
Studienautorin

direktion@lbs-tamsweg.
salzburg.at

„Wir die VA-L1 empfinden das 
Kurzturnen als eine Aufmunte-
rung und eine Auflockerung im 
Unterricht. In den 5 Minuten Ein-
heiten machen wir abwechselnd 
konkrete Übungen zur Herz-
Kreislaufstärkung,  Kräftigung der 
Muskulatur und als Abrundung 
das Dehnen – Mobilisieren. Aber 
nicht nur das Turnen im Unter-
richt sondern auch das Turnen am 
Nachmittag macht Spaß! Jeden 
Dienstag nach dem Unterricht 

Weg mit dem Rückenschmerz!
Tägliches Kurzturnen zeigt           großen Erfolg

versammelt sich unsere Klasse im 
Baustoffraum mit dem jeweiligen 
Lehrer um eine Stunde lang Sport 
zu betreiben. Nach Aufwärmü-
bungen setzen wir mit gezielten 
Rücken-, Bauch-, Bein-, Po-, Na-
cken- und Brustübungen zu Musik 
fort. Beendet wird das Rückenfit 
am Nachmittag mit einer Traum-
reise als Entspannungsübung. Das 
Turnen nach dem langen Schultag 
ist zwar etwas anstrengend, aber 
es zeigt seinen Erfolg.“

Turnen nach dem Unterricht ist der perfekte Ausgleich zum Schulalltag. 
       Foto: BB/ v. fürst 

Alarmierende Statistik
Im Computerzeitalter kom-
men Rückenprobleme immer 
häufiger vor. Rund 80% der 
Österreicher klagen über Rü-
ckenprobleme. Rund 20% aller 
Krankmeldungen sind mittler-
weile auf Rückenbeschwerden 
zurückzuführen. Im Kindesal-
ter zeigen sich meist schon die 
ersten Probleme. So haben in 
Österreich etwa 15% der 6- bis 
7-Jährigen Haltungsschäden. 
Grund dafür ist das stunden-
lange Sitzen. 
Experten berichten, dass im 
Laufe des Arbeitslebens  zirka 
80.000 Stunden im Sitzen ver-
bracht werden. Der Wirbelsäule 
schadet das am meisten, denn 
die Muskulatur wird beim Sit-
zen nicht dynamisch sondern 
statisch gefordert. Die VA-L1 
hofft, mit dem Rückenfit-Pro-
jekt dazu angeregt zu haben, 
dem früh genug vorzubeugen!

Clemens – in der damendominier-
ten VA-L1 der Hahn im Korb, ist trotz 
seines „höheren Alters“ fit dabei. 
 Foto: BB/ v. fürst 

Bewegt ist motiviert!

Das Rückenfitprojekt „Back 
to the roots“ läuft nun mit 

Erfolg bereits das zweite Jahr an 
der Landesberufsschule Tams-
weg. Warum? Als eine der Initi-
atoren kann ich dazu nur sagen: 
Weil uns die Gesundheit unse-
rer Lehrlinge am Herzen liegt! 
Es handelt sich dabei um ein 
Vorzeigeprojekt, das richtungs-
weisend für ganz Österreich ist. 
Unsere Lehrlinge machen sich 
im Rahmen eines „Checks“ ein 
Bild über den eigenen körperli-
chen Zustand. Bereits nach acht 
Wochen sind messbare Verbes-
serungen ersichtlich. Eine Tat-
sache, die auch im Rahmen ei-
ner Untersuchung ausgewertet 
und dokumentiert wurde. Die 
Konsequenz und Begeisterung 
unserer Schüler(innen) haben 
mir gezeigt, dass unsere Ju-
gendlichen sehr wohl zu moti-
vieren sind. Schließlich führen 
sie die Bewegungseinheiten in 
ihrer Freizeit durch.
Nun, die Weichen für eine 
„bewegte“ Zukunft unserer 
Schüler(innen) scheinen ge-
stellt zu sein. Ich bin davon 
überzeugt, dass „Bewegungs-
förderung auch (Berufs-)Schu-
le machen“ kann.


