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Zur Pravention von Haltungsschwéachen

H. Futter

Zusammenfassung

Als préventive MaBinahme gegen zunehmende Hal-
fungsschwéchen unserer Jugend fordert der Autor
eine Intensivierung der physischen Aktiviidt. Als Még-
tichkeiten fiir das Elternhaus nennt er Fitness-Training,
Freizeitsport und Wanderungen; fir die Schule Pré-
ventiv-Gymnastik, Schwimmen und Schulsport.

Als Ergebnis einer dreijdhrigen Versuchsphase mit
tiber 1000 Schiilern der Volksschule im Kanton Ziirich
werden konkrete Programme fiir den Kindergarten, das
Schulzimmer und das Heim vorgelegt.

Ein «Institut fir Humanbiologie» wird zur Diskussion
gestellt.

in bezug auf Haltungsstdrungen unterschei-
den wir heute 3 Stufen:

Haltungsschwache

Haltungsverfall

Wirbelsdulenverdnderungen
Entsprechend der differenzierten somati-
schen Disposition der Haltung missen so-
wohl Pravention wie Therapie abgestuft sein:

Haltungsschwéche kann durch Praventiv-
maBnahmen von Schule und Elternhaus
beeinfluBt werden.

Haltungsverfall bedingt differenzierte phy-
siotherapeutische, allenfalls auch psychia-
trische Betreuung.

Wirbelsadulenveranderungen gehbdren in
die Hand des spezialisierten Orthopéaden.

Unsere folgenden Ausflihrungen beziehen
sich auf die Pravention von Haltungsschwé-
chen. Sie basieren auf einer dreijdhrigen
Versuchsphase an rund 1000 Schiilern im
Alter von 6 bis 15 Jahren.

1. Grundlagen

Wir wissen, daB die hauptsdchlichsten Ur-
sachen einer zunehmenden Haltungsgeféhr-
dung unserer Jugend in Erscheinungen der
heutigen Zeit zu suchen sind:
Bei der Akzeleration, mit der die Entwick-
lung der Muskelkraft oft nicht Schritt halt.
Bei der aligemeinen Bewegungsverar-
mung, bedingt durch Umwelt und Technik.

Beim zu lang andauernden oft unphysio-

logischen Sitzen.
Darlber hinaus ist die jugendliche Wirbel-
séule auch gewissen schadigenden Einflis-
sen und Krankheiten ausgesetzt, wie Band-
scheibenschadigungen als Folge falschen
Lastenhebens oder plbtzlicher Biegebela-
stungen oder aber Wachstumsstérungen wie
z. B. der Scheuermannschen Krankheit.
Ebenso eindeutig kdnnen gewisse Voraus-
setzungen fir eine normale Hallung um-
schrieben werden:

Muskulare Leistungsfahigkeit

Optimale Organkraft (Cardio-vasculare-

pulmonale Leistungsfahigkeit)

Physiologische Beweglichkeit der Wirbel-

saule

Koordinationsfahigkeit
Als Folge dieser Grundlagen ergibt sich als
zentrale Forderung flr eine erfolgreiche Pra-
vention die Intensivierung der physischen
Aktivitat.

2. Problemstellung

Welche MaBnahmen stehen fur das haltungs-
gefdhrdete oder bereits haltungsschwache
Kind im Vordergrund? Dabei muB es sich
um Méglichkeiten handeln, die sofort reali-
sierbar sind und wenig kosten.

Als MaBnahme des Elternhauses schlagen
wir Fitness-Training, Freizeitsport und Wan-
derungen vor, wahrend in der Schule Pra-
ventivgymnastik, Schwimmen und Schulsport
durchgefihrt werden kbnnen.

3. Methodik

Wir beschranken uns auf Méglichkeiten der
Praventivgymnastik und des Fitness-Trai-
nings. Da sowohl die Muskulatur wie der
Kreislauf nur durch regelmaBige optimale
Belastungen trainierbar sind, empfiehlt sich
die Ausarbeitung differenzierter Trainings-
programme.
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Die Untersuchungen von P. van Uytvanck aus
dem Laboratorium fir Biometrie und Physio-
logie der Leibeserziehung der Universitat
Gent belegen diese Empfehlung. «Eine kurze
Zeitspanne (6 Wochen) mit angepaBten
Ubungen dreimal wdchentlich gentigt, um im
jugendlichen Organismus einen deutlichen
Trainingseffekt zu erhalten. Dieser ist selbst-
verstandlich nicht von Dauer, wenn die
Ubungen beendet werden.» In bezug auf die
Methode fiihrt der Weg mit Vorteil von der
Motivation Uiber die Automation zum epocha-
len Uben (K. Widmer). Primir geht es des-
halb darum, sowohl Eltern, Lehrer und Kin-
der von der Notwendigkeit einer gezielten
Prophylaxe zu liberzeugen. Als wertvoll hat
sich die Form des Elternabends erwiesen,
wobei von medizinischer wie padagogischer
Seite die konkreten MaBnahmen theoretisch
und praktisch aufgezeigt werden kénnen.
Nach Mdglichkeit sollten die demonstrierten
Trainingsprogramme in anschaulicher Form
abgegeben werden (siehe Beispiele).

Als ebenso wesentlich wie die Vermittiung
geeigneter Programme hat sich eine dauern-
de Kontrolle erwiesen, gilt es doch, eine all-
gemeine Tragheit und Bequemlichkeit zu
Uberwinden. Praventive MaBnahmen gegen

Haltungsschwéchen sollten deshalb zur glei-
chen Selbstverstandlichkeit werden wie die
MaBnahmen gegen die Zahnkaries, ebenso
regelmaBig durchgefihrt und durch den Arzt
kontrolliert werden. (Einmal mehr stellt sich
die Frage nach praktischen Testmethoden.)

4. Ergebnisse

Als Ergebnisse seien einige Beispiele ge-
nannt, wie sie auf Grund unserer Untersu-
chungen und Vorschlédge seit kurzem an den
Volksschulen der Stadt Zirich empfohlen
werden.

4.1 Im Kindergarten

Es scheint uns wichtig, daB eine zielbewuBte
Pravention bereits im Kindergartenalter ein-
setzt. Der tdgliche Zeitaufwand von 5 bis
10 Minuten darf sicher verantwortet werden.
Nach einer Phase der Instruktion und Kor-
rektur werden die Kinder dieses Programm
bald selbsténdig zu Hause durchfiihren. (An
Stelle eines Sandséckieins kann auch eine
halb gefiillte Gummibettflasche verwendet
werden.) Eine gelegentliche Kontrolle im
Kindergarten hat sich als sehr wertvoll er-
wiesen.

Zielsetzung:

Bekampfung von Haltungsschwéchen und
Sitzschaden

Optimale Kraftigung der Rumpfmuskulatur
Verstandnis wecken fiir tagliche Ausgleichs-
gymnastik

Programm:

Jeden Tag 5 Ubungen
Jede Ubung mindestens fiinfmal
Jeden Tag wihrend 5 Minuten

Material:

Pro Kind ein Sandséacklein zu 2 kg
Allenfalis eine halb gefiillte Gummibett-
flasche
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Durchtihrung:
Aufbau:

Ubungen schrittweise sorgfaltig einfiihren
Ausfiihrung kontrollieren und korrigieren
Hinweise zur Bedeutung der einzelnen
Ubungen

Ubungsbetrieb:

Ganzes Programm jeden Tag einmal zu
beliebigem Zeitpunkt

Zur Vermeidung von Eintdnigkeit Variation
der Gestaltung

Waéhrend der Durchfiihrung wenn mdglich
Fenster 6ffnen



Bemerkungen:

Dieses Programm eignet sich auch als Heim-
gymnastik im Sinne des taglichen Fitness-
Trainings.

Es ist auch fir Kinder der 1. bis 3. Klasse
moglich.

Sandsdcklein:

Lange 34 cm, Breite 20 cm

Starker Stoff mit Plasticeinlage oder Kunst-
leder

2 kg trockener, sauberer Sand

In der Mitte der Langsseite eine Naht, damit
sich der Sand regelmafBiig auf beide Seiten
verteilt.

Kraftigung der
Ruckenmuskulatur

Bauchlage

Sacklein auf dem Nacken

Oberkérper hochheben und dabei einatmen
Rund 3 Sekunden oben bleiben

Senken und ausatmen

5- bis 10mal auf und ab

Kraftigung der
Bauchmuskutatur

Beine leicht angezogen

Sacklein auf den Fiif3en

Beine hochheben und rund 3 Sekunden
oben bleiben

Méoglichst aufrecht sitzen

5- bis 10mal auf und ab

Kraftigung der
Schulter-Hals-Muskulatur

Hande unter dem Kopf

FliBe leicht angezogen

Sacklein auf dem Bauch

Hiifte heben und dabei einatmen
Rund 3 Sekunden oben bleiben
Senken und ausatmen

5- bis 10mal auf und ab
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Kraftigung der
Rumpfmuskulatur

Sitz mit gegratschten Beinen

Séacklein mit beiden Hénden hinter den
Riicken schwingen und ablegen

Von der andern Seite her mit beiden Handen
wieder holen

Auf weitem Weg rund um den Korper
schwingen und hinter dem Ricken wieder
ablegen

5- bis 10mal rund herum

Aufrichten der
Wirbelsaule

Schneidersitz

Sécklein auf dem Kopf

Aufrichten, Wirbelsaule strecken und
einatmen

Zusammenfalien und ausatmen

5- bis 10mal ein- und ausatmen

4.2 Im Schulzimmer

Praventive MaBnahmen im Schulzimmer
mussen folgende Bedingungen erfillen:

Minimale Umtriebe

Kein Larm

Geringer Zeitaufwand

Kein Umziehen

Kein Schwitzen

Klare Zielsetzung
Zwingender Ubungscharakter
Hoher Wirkungsgrad

Diesen Bedingungen werden isometrische
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Ubungen in hohem MaBe gerecht, besonders
im Hinblick auf den Trainingseffekt. (Siehe
Hettinger: «Isometrisches Muskeltraining».)
Die Ergebnisse in den rund 50 Versuchsklas-
sen des Kantons Ziirich sind Uberall dort po-
sitiv, wo die Einstellung des Lehrers eine
positive ist. Diese isometrische Stuhlgymna-
stik, in deren Zentrum die systematische
Kraftigung der Haltemuskulatur steht, erfullt
ihre umfassende Wirkung natlrlich nur in
Verbindung mitden iibrigen haltungsférdern-
den MaBnahmen. Sie vermag aber in star-
kem MaBe die Einsicht in die Notwendigkeit
einer taglichen Prophylaxe zu férdern.



Zielsetzung:

Bekampfung von Sitzschaden und Haltungs-
schwéchen

Optimale Kraftigung der Riicken-, Bauch-
und Schulter-Hals-Muskulatur

Verstandnis wecken fur die tégliche Aus-
gleichgymnastik

Programm:

Jeden Tag diese vier Ubungen unter Leitung
des Klassenlehrers durchturnen

Material:

Ein Stuhl, dessen Hoéhe dem Schiler ange-
paBtist

Durchfiihrung:

Ubungen zuerst erklaren

Ausfiihrung kontrollieren und korrigieren
Besondere Bemerkungen:

Zu den haltungsférdernden MaBnahmen ge-
horen nicht nur diese Ubungen, sondern
ebensosehr muB auf folgendes geachtet wer-
den:

1. Dem Schulkind sind eine richtige Sitzge-

legenheit sowie ein entsprechender Schreib-
tisch zur Verfligung zu stellen. Die Tisch-
und Stuhlhéhen sind mindestens zweimal
jdhrlich anzupassen (Tischkante auf Hohe
der Ellbogen). Periodische Kontrollen durch-
fithren, ob das Kind den ihm angepaBten
Stuhl benitzt.

2. Die richtige Sitzhaltung (Rlcken gestitzt,
ganze FuBsohle auf dem Boden) ist zu in-
struieren und immer wieder zu Korrigieren.

3. Die Dauersitzhaltung ist méglichst oft zu
unterbrechen:

zum Beispiel zum Antworten aufrecht stehen,
zum Lesen aufrecht sitzen (Bankklappen
hochstellen),

zum Singen Kiasse aufstehen lassen.

4. Den Kindern ist die Moglichkeit zu geben,
wahrend der Pausen sich frei zu tummeln.
Das bedingt Freigabe der Geréate- und Turn-
anlagen im Freien.

5. Die Schiler sollen angehalten werden,
diese Ubungen auch zu Hause, analog dem
taglichen Zahneputzen, zuséizlich durchzu-
turnen. Als Zusatzaufgabe vor dem Schiafen-
gehen und beim Aufwachen: durchturnen
dieses Einminutenprogramms.

Kraftigung der
Rickenmuskulatur

5—-8 Sekunden
maximale
Anspannung

Oberkérper leicht nach vorne
beugen

Hénde fassen die Sitzflache
Oberkérper mit maximaler Kraft
gegen den Widerstand der Arme
und Hande aufrichten

(kein Hohlkreuz)

Vor Beginn des Ubens zweimal
tiefes Einatmen durch die Nase und
Ausatmen durch den Mund.
Wahrend der Ubung atmen (nicht
pressent)
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Kraftigung der
Bauchmuskulatur

5—8 Sekunden
maximale
Anspannung

Hande auf die Oberschenkel stiitzen
Knie mit maximaler Kraft gegen den
Widerstand der Hande hochdriicken

Atmung wie bei Ubung 1

Kraftigung der
Schulter-Hals-
Muskulatur

5—8 Sekunden
maximale
Anspannung

Hande in der Nackenhalte gefast
Aufrechte Haltung

Kopf mit maximaler Kraft gegen den
Widerstand der Hande nach rick-
wérts neigen

Atmung wie bei Ubung 1

Totales
Enispannen

4441

5—-8 Sekunden
vollige
Enispannung

Aufstehen

Hals- und Schultermuskulatur vollig
entspannen

Arme und Hénde ausschiitteln
Sitzen: gerade aufrichten

Natlirliches Ein- und Ausatmen
in langsamem Rhythmus
2- bis 3mal tiefatmen
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4.3 Zu Hause

Im Rahmen einer umfassenden Haltungs-
erziehung besteht die Aufgabe der Schule
in der Haltungsiiberwachung durch den
Schularzt, der konsequenten Durchfihrung
praventiver MaBnahmen (wahrend des Schul-
alltags, im obligatorischen Schulturnen oder
im freiwilligen Schulsport) sowie auch in der
Anregung zu individueller Prophylaxe und
gesunder Lebensweise im spéatern Leben.
Ein tagliches Fithess-Programm, weiches zu
Hause durchgefiihrt werden soll, hat fol-
gende Bedingungen zu erfillen:

Durchflihrbar auf kleinem Raum

Keine oder nur ohnehin vorhandene Hilfs-

mittel

Minimale Larmwirkung

Leichte Ubungen mit zwingendem Charak-

ter

Moglichkeit der sukzessiven Leistungs-
steigerung

Umfassende Wirkung auf die gesamte Lei-
stungsfahigkeit

Wenn wir als mitbestimmende Faktoren einer
physischen Leistungsfahigkeit Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Gewandtheit be-
trachten, so stehen im Zentrum eines allge-
meinen Fitness-Trainings im Rahmen einer
aktiven Haltungserziehung die Férderung
der Herz-Kreislauf-Leistung, die Kraftigung
der Rumpfmuskulatur sowie die Erhaltung
der Beweglichkeit der Wirbelsaule. Als Trai-
ningsprinzipien stehen das Intervallprinzip
in bezug auf den Kreislauf sowie ein Wechsel
zwischen isometrischer und isotonischer Be-
anspruchung in bezug auf die Muskulatur im
Vordergrund.

Zielsetzung:

Beweglichkeit der Wirbelsdule
Kraftigung der Rumpfmuskutatur
Herz- und Kreislauftraining
Programm:

Jeden Tag 5 Ubungen

Jede Ubung mindestens 5mal
Jeden Tag wahrend 5 Minuten
Ab 5. Schuljahr

Steigerung {iber 5 Stufen
Material:

Bettvorlage oder Schaumgummimatte
{etwa 60X 190 cm)

Durchfihrung:

Ubungen schrittweise erlernen
Ausfihrungen kontrollieren und korrigieren
Hinweise zur Bedeutung der einzelnen
Ubungen

Angewbhnung der richtigen Atemtechnik

Bemerkung:

Eventuell Einfihrung durch die Schule

(ab 5. Schuljahr)

Téagliches Training zu Hause {nach dem Auf-
stehen oder vor dem Schilafengehen)
Eventuell Repetition und Kontrolle in regei-
maéBigen Absténden durch die Schule

T ?

K o Bk e

Katzenbuckel
Beweglichkeit der
Wirbeisaule
Ricken
hochziehen
Einatmen
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Auf die Fersen sitzen 5- bis 10mal

Kopf und Brust dem
Boden nach mdglich
weit nach vorn
schieben

Riicken durchbiegen

Waage

Kraftigung der
Rickenmuskulatur

Bauchlage

Arme, Oberkdrper und  5- bis 10mal
Beine vom Boden
abheben

3 Sekunden in dieser
Stellung verharren

Bohrer

Beweglichkeit der
Wirbelsédule und
des Hiiftgelenks

Gratschsitz

Hande in Nackenhalte
Wirbelsaule gestreckt
Drehen und nachfedern

Mit dem Ellbogen zum  5- bis 10mal
Gegenknie und
nachfedern

Beine bleiben
gestreckt




Péckli
Kraftigung der

Bauchmuskulatur

Rickenlage

Aufrecht stehen 5- bis 10mal

Die Hande umfassen
die Unterschenkel

Laufen

Herz-Kreislauf-
Training
Laufen an Ort
Knie hochziehen
FiBe 10 cm ab Boden
RegelmaBig atmen

50mal, immer auf dem
linken FuB zahlen

Aufrichten zum Sitz 5- bis 10mal

Zusammenfallen lassen
in die tiefe Hocke
und dabei ausatmen

Aufrichten und dabei
einatmen

5mal wiederholen
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5. Diskussion

Seit einigen Jahren wird in der Schule die
Zahnpflege mit groBen materiellen und per-
sonellen Aufwendungen und beachtlichem
Erfolg durchgefiinrt. Es scheint uns ein Ge-
bot der Zeit, daB auch die Fragen einer ak-
tiven Haltungserziehung in &hnlicher Art ge-
l6st werden. Vordringlich erscheint ein «in-
stitut fir Humanbiologie», welches sich auf
dem Gebiet der Haltungserziehung mit den
Problemen der Dokumentation, Forschung,
Prévention, Therapie, Koordination und In-
formation befaBt.
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