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Einleitung 

 

Rückenschmerzen 

Rückenschmerzen stellen  eine Volkskrankheit in Deutschland dar. Bis zu 80%  aller 

Erwachsenen in Deutschland leiden mindestens einmal in ihrem Leben an einer 

Rückenschmerzepisode (1). Einfluss auf die Chronifizierung der Beschwerden hat unter 

anderem das Angst-Vermeidungs-Verhalten sowie bio-psycho-soziale Faktoren (2). 

 

Jonglage 

Jonglieren aktiviert die gesamte Muskulatur, Koordinations- und Konzentrationsfähigkeit wird 

gefördert. Jonglage kann Stress abbauen und meditativ sein (3). Es bringt Spaß und 

Motivation bei gleichzeitiger physischer Aktivität. Oft vermiedene Bewegungen sind beim 

Jonglieren unausweichlich.  

Diese Studie untersucht die Effekte eines Jonglierkurses auf die Schmerzwahrnehmung und 

Lebensqualität bei chronischen Rückenschmerzpatienten. 

 

 

Methode 

 

Eine randomisierte kontrollierte Studie mit 18 Teilnehmern wurde angelehnt an ein 

Crossover-Design durchgeführt. Einschlusskriterien waren unspezifische Rückenschmerzen 

seit mindestens sechs Monaten. Die Ergebnisse wurden mit einer VAS und dem SF 36 vor 

Beginn und nach Abschluss des 5-wöchigen Jonglierkurses erfasst. Es ergaben sich 13 



Teilnehmer, die zur Experimentalgruppe gezählt wurden und 8 Teilnehmer der 

Kontrollgruppe. 8 Probanden der Experimentalgruppe nahmen mindestens vier Mal am 

Jonglierkurs teil. 

 

 

Ergebnis 

 

Die durchschnittlichen Veränderungen der Jongliergruppe (n=13), waren in den Subskalen 

des SF 36 „Körperliche Rollenfunktion“ (KöRo), „Schmerzen“ (Schm), „Vitalität“ (Vita), 

„soziale Funktionsfähigkeit“ (SoFu) und „emotionale Rollenfunktion“ (EmRo) am höchsten. In 

den genannten Skalen verbesserten sich die Experimentalgruppe um 27/100 (KöRo); 10/100 

(Schm); 4/100 (Vita); 8/100 (SoFu) und 15/100 (EmRo) Punkte.  

 

 

 

Durchschnittliche Veränderung der Gruppen im Vergleich in den Subskalen des SF 36 

 

Eine Betrachtung der Probanden die am regelmäßigsten am Jonglierkurs teilnahmen  

(n = 8), weist noch bessere Ergebnisse auf. 
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Durchschnittliche Veränderungen der regelmäßigen Teilnehmer als Experimentalgruppe  

 

 

Die Schmerzen reduzierten sich bei den regelmäßigen Teilnehmern des Jonglierkurses im 

Durchschnitt um 1,4 Punkte auf der VAS, die Kontrollgruppe verändert sich nicht.  

 

 

Diskussion 

 

Die Ergebnisse sind auf Grund der kleinen Gruppengröße nicht aussagekräftig genug um 

definitive Schlussfolgerungen ziehen zu können.  

Diese Pilotstudie bietet einen Einblick in mögliche positive Effekte von Jonglage auf die 

Schmerzwahrnehmung und Lebensqualität von chronischen Rückenschmerzpatienten und 

motiviert zu weiteren Untersuchungen. 
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