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BILDUNG | FORMATION

Activdispens®: Bewegung trotz Sportdispens

Activdispens®: rester actif-ve malgré une

dispense de sport

LISA RUNGE

Verletzte oder kranke SchiilerInnen nicht vom
Sport dispensieren, sondern sie mit einer Teil-
dispens aktiv in den Sportunterricht integrieren.
Aus diesem Grundgedanken heraus entstand

Activdispens®. Eine Erfolgsgeschichte.

iele chronische Erkrankungen des Bewegungsapparates
Vsind Folge von zu wenig Bewegung und daher vermeid-
bar. Gesundheitsfachkrafte ermutigen deswegen Patientln-
nen mit chronischen Erkrankungen, sich gestinder zu verhal-
ten und eine Lebensstilanderung vorzunehmen. Effizienter
ware es, wenn viele dieser chronischen Krankheiten gar nicht
erst entstehen wurden.

Eine Voraussetzung dafir ist, dass das Gesundheitsbe-
wusstsein fir mehr Bewegung bereits in der Kindheit (fest)
verankert wird. Jedoch bewegen sich heutzutage bereits Kin-
der und Jugendliche zu wenig. Sie haben im Vergleich zu
frther auch immer haufiger mit motorischen Einschrankun-
gen und Haltungsschwéache zu kéampfen [1]. Die aktuelle
«Swiss Children’s Objectively Measured Physical Activity
Studie» (Sophya) zeigt, dass Sport bei den Jugendlichen in
der Schweiz einen wichtigen Stellenwert einnimmt. Dennoch
ist die aktiv verbrachte Zeit bei den 6- bis 19-Jahrigen in der
Schweiz seit 2008 ricklaufig [2]. Mit zunehmendem Alter
verbringen Kinder und Jugendliche mehr Zeit sitzend als in
Bewegung [2,3].

Eine angemessene Aktivitat bei Kindern ist eine funda-
mentale Voraussetzung fir die motorische und geistige Ent-
wicklung [3], abgesehen von vielen anderen gesundheitli-
chen Vorteilen. Das Ziel ist es daher, korperliche Bewegung
frih zu fordern.

Lerneffekt: Sport tragt zur Genesung bei

Eine komplette Freistellung vom Sport in einer Krankheits-
oder Verletzungsphase widerspricht in vielen Fallen den heu-
tigen Kenntnissen und Erfahrungen der Sportmedizin [4].
Eine érztliche Sportdispensation suggeriert den Kindern,
dass eine passive Haltung gesund ist und Bewegung schad-
lich sein kann.

Ne pas dispenser de sport les éléves blessé-e's
ou malades, mais les intégrer activement

en cours de sport par le biais d'une dispense
partielle, voila I'idée a la base d’Activdispens®.

Histoire d’un succés.

Beaucoup de maladies chroniques de I'appareil locomo-
teur apparaissent suite a une réduction de I'activité phy-
sique. Elles peuvent donc étre évitées. Les spécialistes de la
santé encouragent dés lors les patient-e-s atteint-e-s de
maladies chroniques a adopter un comportement plus sain et
a modifier leur style de vie. Ces recommandations seraient
toutefois sans doute encore plus efficaces si elles permet-
taient a ces maladies chroniques de ne méme pas voir le jour.

'une des conditions a cela est un ancrage (solide) dés
I'enfance de la conscience que bouger davantage permet
d'étre en bonne santé. De nos jours, les enfants et les ado-
lescents bougent trop peu. Par rapport a autrefois, ils doivent
toujours plus souvent faire face a des restrictions motrices et
a une mauvaise tenue [1]. La récente Swiss Children’s Objec-
tively Measured Physical Activity Studie (Sophya) montre que
le sport occupe une place importante chez les jeunes en
Suisse. Toutefois, le temps passé a étre actif chez les jeunes
entre 6 et 19 ans recule depuis 2008 [2]. Plus les enfants et
les adolescents grandissent, plus ils-elles passent de temps
assis plutdét qu'en mouvement [2,3].

En plus d'apporter de nombreux avantages en matiere de
santé, une activité appropriée chez les enfants est une condi-
tion fondamentale pour leur développement moteur et psy-
chique [3]. L'objectif est donc d'encourager I'activité phy-
sique suffisamment tot.

Enseignement: le sport contribue a la guérison

Dans beaucoup de cas, un abandon complet du sport durant
une maladie ou suite a une blessure est en contradiction avec
les connaissances et expériences actuelles de la médecine
du sport [4]. Une dispense de sport établie par un médecin
suggére aux enfants qu’une attitude passive est saine et que
I'activité physique peut s'avérer mauvaise pour la santé.
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Arztliches Zeugnis zur Dispensation vom Schulsportunterricht

Name ] i om
Vorname ] Teildispensation vom Schulsportunterricht
Geb. Datum Dispensation von bis

Adresse Die Nachuntersuchung it fiir den vorgesehen.

Tel. Nr.

Folgende Kérperregionen
diirfen NICHT belastet werden:

Bei folgenden Sportarten / Aktivititen ist zu beachten:
Erlaubte sportliche Aktivititen

[] Mannschaftsspiele / Kontaktsportarten
[] Geréteturnen / Bodenturnen

[] Sprungbelastungen

[] Krafttraining

Aktivitaten im Wasser / Schwimmen

Allergen- / Reizexposition von

Der Schiller darf anhand des Ubungskataloges von activdispens.ch folgende Aktivititen und Bewegungen ausfiihren:

[] obere Extremitst [] untere Extremitat [] Rumpf inklusiv o. Ext. [] Rumpf inklusiv u. Ext.

Weitere Vorschlige und Empfehlungen:

Bitte um Riicksprache:
[ mit Arzt [] mit Physiotherapeut

Name der Schule: Datum:

Arztstempel und Unterschrift
Sportlehrer(in)

Psvss aseraser @gpART UK BB ACTIVDISPENS®

Das Teildispensationsformular. | Le formulaire de dispense partielle.

Das Ubungsprogramm von Activdispens® bietet ein Alter-
nativprogramm, das den Genesungsverlauf zum Beispiel bei
unspezifischen Rickenschmerzen, Kopfschmerzen, Unwohl-
sein oder einer verletzten Extremitat positiv beeinflusst: Es
soll den Jugendlichen aufzeigen, dass es einen (intelligenten)
Mittelweg gibt zwischen kompletter Inaktivitat und intensi-
vem Sport. Dieser Weg ist notwendig flr ein besseres Kor-
pergeflhl und das Versténdnis, was fur die eigene Gesund-
heit gut ist.

In breiter Zusammenarbeit ein Teildispensations-
formular entwickelt

Physiotherapeutinnen, Arztinnen und Sportlehrerinnen erar-
beiteten das Konzept in enger Zusammenarbeit. Am Anfang
stand eine Bedarfsanalyse: 2013 wurde ein Fragebogen an
2600 Mitglieder von drei schweizerischen Arztegesellschaf-
ten versandt [5]. Ein weiterer Fragebogen wurde an 4000
Sportlehrpersonen des Schweizerischen Verbands fir Sport
in der Schule SVSS an Schulen verteilt.

Aus den Rickmeldungen wurde ein Teildispensationsfor-
mular fir Arztinnen entwickelt, das die Bediirfnisse aller Be-
rufsgruppen abdeckt. Es stellt sicher, dass sich der Verlet-
zungszustand der Jugendlichen nicht durch inkorrekte
Bewegung und Aktivitat verschlechtert oder eine neue Ver-
letzung hinzukommt.
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Le programme d'entrainement d'Activdispens® propose un
programme alternatif qui influe de maniére positive sur le dé-
roulement de la guérison, par exemple dans le cas de mal de
dos non spécifique, de maux de téte, d'indisposition ou lors
d'une blessure a une extrémité. |l permet de montrer aux
jeunes qu'il existe une voie intermédiaire intelligente entre une
inactivité complete et faire du sport de maniere intensive. Choi-
sir ce chemin est nécessaire pour se sentir mieux dans son
corps et pour comprendre ce qui est bon pour sa propre santé.

Un formulaire de dispense partielle développé
dans le cadre d’une vaste collaboration

Physiothérapeutes, médecins et professeur-e-s de sport ont
étroitement collaboré pour développer le concept d'une dis-
pense partielle. Une analyse des besoins a tout d'abord été
réalisée: en 2013, un gquestionnaire a été envoyé a 2600
membres de trois associations suisses de médecins [5]. Un
autre questionnaire a été distribué a 4000 enseignant-e-s de
sport en établissement scolaire qui étaient membres de I'As-
sociation suisse d'éducation physique a I'école (ASEP).

Sur la base des retours regus, un formulaire de dispense
partielle qui couvre les besoins de tous les groupes profes-
sionnels a été développé a l'attention des médecins. Celui-ci
permet d'éviter que I'état de la blessure des jeunes n'‘empire
a cause de mouvements ou d'une activité incorrects, ou en-
core gqu'une nouvelle blessure ne survienne.

Un programme d’entrainement congu par des
physiothérapeutes

En tant que spécialistes du mouvement adéquat, des physio-
thérapeutes ont élaboré le programme qui comprend des
exercices appropriés. lls ont tenu compte des besoins des
groupes professionnels et des jeunes blessé-e-s. |l fallait pro-
poser une solution individuelle et adaptée a chaque enfant ou
adolescent-e. Il en résulte un catalogue d'exercices élaborés
sur la base de la littérature spécialisée en physiothérapie et
spécifique au sport scolaire. Le programme demeure volon-
tairement simple et soutient les enseignant-e-s de sport
dans leur tache d'intégrer activement les éleves au bénéfice
d'une dispense partielle dans le sport scolaire.

Le programme ne remplace pas une physiothérapie indi-
viduelle, mais il soutient le processus de guérison.

Certains cantons appliquent le concept sur tout
leur territoire

L'exemple d'un éleve du lycée d'Oberwil, dans le canton de
Béle-Campagne, montre que l'interdisciplinarité n'est pas
seulement bienvenue pour les groupes professionnels
concernés. L'éléve s'est tout d'abord montré sceptique vis-a-
vis des exercices. Mais, lorsque son professeur de sport lui
a expliqué que le programme avait été spécialement congu
par des physiothérapeutes, il est devenu enthousiaste, moti-
vé et s'est senti concerné.



Physiotherapeutinnen entwarfen das Ubungsprogramm

Als Fachpersonen flur korrekte Bewegung stellten Physio-
therapeutinnen das Programm mit den angepassten Ubun-
gen zusammen. Sie achteten dabei auf die Bedurfnisse der
Berufsgruppen und der verletzten Jugendlichen. Es sollte fur
das Kind oder den Jugendlichen jeweils eine angepasste in-
dividuelle Losung geben. Das Ergebnis ist ein Katalog mit
Ubungen, zusammengetragen mithilfe physiotherapeuti-
scher und schulsportspezifischer Fachliteratur. Das Pro-
gramm ist bewusst einfach gehalten und unterstltzt die
Sportlehrperson dabei, teildispensierte Schilerlnnen aktiv in
den Schulsport zu integrieren.

Das Programm ersetzt keine individuelle Physiotherapie,
sondern unterstltzt den Genesungsverlauf.

Untere Extremitat

N\ 2

Tusétzlich magliche Ubungen

DDV OOODHDO® 7

Obere Extremitit

Tusétzlich magliche Ubungen

0@ un

@ Soulever des poids

Répétitions

Rythme de mouvement

Séries
Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

POSITION DE DEPART

Assis sur un caisson suédois. Pieds au

sol. Dos droit. Tenir des bouteilles de PET
pleines a la hauteur des oreilles, de chaque
coté de la téte. Les coudes sont tournés
vers |'extérieur.

Critéres quantitatifs

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Faire monter les bouteilles de PET en décri-
vant un demi-cercle. En haut, les bouteilles
ne devraient pas se toucher. Les coudes
restent tournés vers l'extérieur.
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Les choses ont beaucoup évolué depuis 2013, moment
ou le groupe de travail suisse pour I'entrainement en réédu-
cation (SART) et I'Association suisse d'éducation physique a
|"école (ASEP) ont concu le projet. Le nombre d'établisse-
ments scolaires qui intégrent Activdispens® dans leur quoti-
dien a nettement augmenté: le concept est appliqué dans
I'ensemble des cantons de Glaris, des Grisons, Nidwald,
Schwytz, Fribourg, Zoug et dans la principauté de Liechten-
stein aux niveaux secondaires | et Il. En outre, 250 autres
écoles de Suisse ont aussi intégré Activdispens®.

En cinqg langues et sur une application

Le concept n‘a cessé de se développer, notamment pour
rendre son utilisation toujours plus simple. Le site Internet est

Bewegen trotz Sportdispens AT/ 956/\/5.@'7

L |
n »"\'t

Unterteilung:
Kraft
@ Beweglichieit

Ausdaver
Koordination
) Entspannung

Exercice de force
8a15
Mouvement continu
3
1 minute
4 minutes
Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

Redescendre ensuite lentement jusqu‘a ce
que les mains se trouvent a la hauteur des
oreilles. Mouvement continu.

Aus dem Ubungskatalog kann die geeignete Ubung ausgewihlt werden, hier zum Beispiel die Ubung 5 der oberen Extremitat. | L'exercice ad-
apté peut étre sélectionné dans le catalogue d’exercice. Il s’agit ici de I'exercie 5 des extrémités supérieures.
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Gewisse Kantone wenden das Konzept
flachendeckend an

Dass Interdisziplinaritat nicht nur bei den beteiligten Berufs-
gruppen gut ankommt, verdeutlicht das Beispiel eines Schi-
lers am Gymnasium in Oberwil in Baselland. Er stand den
Ubungen zunéchst skeptisch gegentber. Als der Sportlehrer
ihm jedoch sagte, dass das Programm von Physiotherapeu-
ten entwickelt worden ist, war er begeistert, motiviert und
fuhlte sich angesprochen.

Seit das Projekt 2013 von der schweizerischen Arbeits-
gruppe fur Rehabilitationstraining Sart und dem schweizeri-
schen Verband fur Sport in der Schule SVSS ins Leben geru-
fen wurde, hat sich viel getan. Bei den Schulen, die das
Konzept in ihren Schulalltag integrieren, gab es einen deutli-
chen Anstieg: Das Konzept wird in den Kantonen Glarus,
Graublnden, Nidwalden, Schwyz, Freiburg, Zug und im Firs-
tentum Liechtenstein flachendeckend auf den Stufen Sek |
und Sek Il angewendet. Zusatzlich haben weitere 250 Schu-
len in der ganzen Schweiz Activdispens® umgesetzt.

Inzwischen in fiinf Sprachen und als App erhaltlich

Das Konzept hat sich bei der Nutzerfreundlichkeit ebenfalls
stetig weiterentwickelt. Mittlerweile wurde die Webseite in
alle vier Landessprachen Ubersetzt und auch eine englische
Version ist verflgbar [6]. Zuséatzlich kann man einen Videoclip
ansehen. Seit 2017 gibt es ausserdem eine kostenlose App:
Nach einmaligem Herunterladen ermdglicht sie den Schle-
rinnen und Lehrpersonen, auch ohne Internetzugang alle
Ubungen als Video anzusehen. Die Ubungen kdénnen auch
nach wie vor als PDF-Dokumente ausgedruckt werden.

In einem néchsten Schritt soll geprift werden, ob sich
seit der Einflhrung von Activdispens® die Anzahl an Sportdis-
pensationen zugunsten von Teildispensationen reduziert hat.
Dazu ist eine Datenerhebung geplant. |

Informationen

= www.activdispens.ch

= App in App Store und auf Google Play: kostenlos in der
Schweiz und in Liechtenstein. Alle Ubrigen bezahlen 10
Euro fur 10 Jahre Benutzung.

Lisa Runge, PT, MScPT, ist Kommunikations-
verantwortliche bei activdispens.

Lisa Runge, PT, MscPT ; est responsable de la
communication chez activdispens.
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désormais accessible dans les quatre langues nationales et
une version anglaise est également disponible [6]. De plus,
on peut visionner un clip vidéo. En 2017, une application gra-
tuite est venue s'ajouter a I'ensemble. Apres téléchargement,
elle permet aux éleves et au personnel enseignant de vision-
ner des vidéos de tous les exercices, méme sans acces Inter-
net. Les exercices peuvent en tout temps étre imprimés sous
forme de documents PDF.

La prochaine étape consistera a vérifier si le nombre de
dispenses de sport s'est réduit en faveur de dispenses par-
tielles depuis I'introduction d'Activdispens®. Une collecte de
données sera réalisée dans ce but. |

Informations

www.activdispens.ch

Application dans I'App Store et sur Google Play: gratuite
en Suisse et au Liechtenstein. Les autres payent

10 euros pour 10 ans d'utilisation.
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