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Zur Pr&vention von Haltungsschw&chen 
H. Futter 

Zusammenfassung 

Afs preventive MaBnahme gegen zunehmende Hal- 
tungsschw&chen unserer Jugend fordert der Autor 
eine tntensivierung der physischen Aktivit&t. Als MSg- 
lichkeiten f~ir das Elternhaus nennt er Fitness-Training, 
Freizeitsport und Wanderungen; fDr die Schule Pr~- 
ventiv-Gymnastik, Schwimmen und Schulsport. 
AIs Ergebnis einer dreij~hrigen Versuchsphase mit 
Ober 1000 SchEdern der Velksschule im Kanton ZElrich 
werden konkrete Programme fear den Kindergarten, das 
Schulzimmer und das Heim vorgelegt. 
Ein <,lnstitut fEtr Humanbiologie>> wird zur Diskussion 
gestellt. 

In bezug auf Haltungsst6rungen unterschei- 
den wir heute 3 Stufen: 

Haltungsschw&che 
Haltungsverfall 
Wirbels&ulenver&nderungen 

Entsprechend der differenzierten somati- 
schen Disposition der Haltung mLissen so- 
wohl Pr&vention wie Therapie abgestuft sein: 

H a l t u n g s s c h w & c h e  kann durch Pr&ventiv- 
maBnahmen von Schule und Elternhaus 
beeinfluBt werden. 
Ha l t ungsve r f a l l  bedingt differenzierte phy- 
siotherapeutische, allenfalls auch psychia- 
trische Betreuung. 
W i r b e l s ~ u l e n v e r & n d e r u n g e n  geh6ren in 
die Hand des spezialisierten Orthop&den. 

Unsere folgenden AusfLihrungen beziehen 
sich auf die Pr&vention von Haltungsschw&- 
chen. Sie basieren auf einer dreij&hrigen 
Versuchsphase an rund 1000 SchSlern im 
Alter von 6 bis 15 Jahren. 

1. G r u n d t a g e n  

Wir wissen, dab die haupts&chlichsten Ur- 
sachen einer zunehmenden Haltungsgef&hr- 
dung unserer Jugend in Erscheinungen der 
heutigen Zeit zu suchen sind: 

Bei der Akzeleration, mit der die Entwick- 
lung tier Muskelkraft oft nicht Schritt h~lt. 
Bei tier allgemeinen Bewegungsverar- 
mung, bedingt durch Umwelt und Technik. 

Beim zu lang andauernden oft unphysio- 
logischen Sitzen. 

DarL~ber hinaus ist die jugendliche Wirbel- 
s&ule auch gewissen sch&digenden EinflQs- 
sen und Krankheiten ausgesetzt, wie Band- 
scheibensch&digungen als Folge falschen 
Lastenhebens oder pl6tzlicher Biegebela- 
stungen oder abet Wachstumsst6rungen wie 
z. B. der Scheuermannschen Krankheit. 
Ebenso eindeutig k6nnen gewisse Voraus- 
setzungen f(Jr eine normale Haltung um- 
schrieben werden: 

Muskul&re Leistungsf&higkeit 
Optimale Organkraft (Cardio-vascul&re- 
pulmonale Leistungsf&higkeit) 
Physiologische Beweglichkeit der Wirbel- 
s&ule 
Koordinationsf&higkeit 

AIs Folge dieser Grundlagen ergibt sich als 
zentrafe Forderung f~Jr eine erfolgreiche PrA- 
vention die Intensivierung der physischen 
Aktivit&t. 

2, P r o b l e m s t e l l u n g  

Welche MaBnahmen stehen fur das haltungs- 
gefAhrdete oder bereits haltungsschwache 
Kind im Vordergrund? Dabei mui3 es sich 
um M6glichkeiten handeln, die sofort reali- 
sierbar sind und wenig kosten. 
AIs MaBnahme des Elternhauses schlagen 
wir Fitness-Training, Freizeitsport und Wan- 
derungen vor, w&hrend in der Schule Pr&- 
ventivgymnastik, Schwimmen und Schulsport 
durchgefL~hrt werden k6nnen. 

3. M e t h o d i k  

Wir beschr&nken uns auf M6glichkeiten der 
Pr&ventivgymnastik und des Fitness-Trai- 
nings. Da sowohl die Muskulatur wie der 
Kreislauf nut durch regetm&6ige optimale 
Belastungen trainierbar sind, empfiehlt sich 
die Ausarbeitung differenzierter Trainings- 
programme. 
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Die Untersuchungen von P. van Uytvanck aus 
dem Laboratorium fGr Biometrie und Physio- 
Iogie der Leibeserziehung der Universit&t 
Gent belegen diese Empfehlung. (,Eine kurze 
Zeitspanne (6 Wochen) mit angepal3ten 
0bungen dreimal wSchentlich genGgt, um im 
jugendlichen Organismus einen deutlichen 
Trainingseffekt zu erhalten. Dieser ist selbst- 
verst&ndlich nicht von Dauer, wenn die 
0bungen beendet werden.,, In bezug auf die 
Methode fGhrt der Weg mit Vorteil vonder  
Motivation 0ber die Automation zum epocha- 
len 0ben (K. Widmer). Prim&r geht es des- 
halb darum, sowohl Eltern, Lehrer und Kin- 
der vonder  Notwendigkeit einer gezielten 
Prophylaxe zu Liberzeugen. AIs wertvoll hat 
sich die Form des Elternabends erwiesen, 
wobei von medizinischer wie p~.dagogischer 
Seite die konkreten MaBnahmen theoretisch 
und praktisch aufgezeigt werden kSnnen. 
Nach MSglichkeit sollten die demonstrierten 
Trainingsprogramme in anschaulicher Form 
abgegeben werden (siehe Beispiele). 
AIs ebenso wesentlich wie die Vermittlung 
geeigneter Programme hat sick eine dauern- 
de Kontrolle erwiesen, gilt es doch, eine all- 
gemeine Tr&gheit und Bequemlichkeit zu 
Liberwinden. Pr&ventive Mal]nahmen gegen 

Haltungsschw&chen sollten deshalb zur glei- 
chen Selbstverst&ndlichkeit werden wie die 
MaSnahmen gegen die Zahnkaries, ebenso 
regelm&13ig durchgeffJhrt und durch den Arzt 
kontrOliiert werden. (Einmal mehr stellt sich 
die Frage nach praktischen Testmethoden.) 

4. Ergebnisse 

AIs Ergebnisse seien einige Beispiele ge- 
nannt, wie sie auf Grund unserer Untersu- 
chungen und Vorschl&ge seit kurzem an den 
Volksschulen der Stadt Z{Jrich empfohlen 
werden. 

4.1 Im Kindergarten 

Es scheint uns wichtig, da6 eine zielbewuBte 
Pr&vention bereits im Kindergartenalter ein- 
setzt. Der t&gliche Zeitaufwand von 5 bis 
10 Minuten darf sicher verantwortet werden. 
Nach einer Phase der Instruktion und Kor- 
rektur werden die Kinder dieses Programm 
bald selbst&ndig zu Hause durchf(Jhren. (An 
Stelle eines Sands&ckleins kann auch eine 
halb gefGIIte Gummibettflasche verwendet 
werden.) Eine gelegentliche Kontrolle im 
Kindergarten hat sich als sehr wertvoll er- 
wiesen. 

Zielsetzung: 

Bek&mpfung von Haltungsschw&chen und 
Sitzsch&den 
Optimale Kr&ftigung der Rumpfmuskulatur 
Verst&ndnis wecken fGr t&gliche Ausgleichs- 
gymnastik 

Programm: 

Jeden Tag 5 0bungen 
Jede Obung mindestens fGnfmal 
Jeden Tag w&hrend 5 Minuten 

Material: 
Pro Kind ein Sands&cklein zu 2 kg 
Allenfalls eine halb gefGIIte Gummibett- 
flasche 

DurchfE~hrung : 

Aufbau: 

0bungen schrittweise sorgf&ltig einfGhren 
AusfGhrung kontrollieren und korrigieren 
Hinweise zur Bedeutung der einzelnen 
0bungen 

0bungsbetrieb: 

Ganzes Programm jeden Tag einmal zu 
beliebigem Zeitpunkt 
Zur Vermeidung yon EintSnigkeit Variation 
der Gestaltung 
W&hrend der DurchfGhrung wenn mSglich 
Fenster 8ffnen 
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Bemerkungen: 

Dieses Programm eignet sich auch als Heim- 
gymnastik im Sinne des t#.glichen Fitness- 
Trainings. 
Es ist auch fLir Kinder der 1. bis 3. Klasse 
m6glich. 

Sands~cklein: 

L&nge 34 cm, Breite 20 cm 
Starker Stoff mit Plasticeinlage oder Kunst- 
leder 
2 kg trockener, sauberer Sand 
In der Mitte der L~.ngsseite eine Naht, damit 
sich der Sand regelm&Sig auf beide Seiten 
verteilt. 

Kr&ftigung der 
R~ckenmuskulatur 

t 
Bauchlage 
S&cklein auf dem Nacken 
Oberk6rper hochheben und dabei einatmen 
Rund 3 Sekunden oben bleiben 
Senken und ausatmen 

5- bis 10mal auf und ab 

Kr&ftigung der 
Bauchmuskufatur 

Beine leicht angezogen 
S&cklein auf den F~P~en 
Beine hochheben und rund 3 Sekunden 
oben bleiben 
M6glichst aufrecht sitzen 

5- bis 10mal auf und ab 

Kr&ftigung der 
Schulter-Hals-Muskutatur 

H&nde unter dem Kopf 
FLiSe leicht angezogen 
S•cklein auf dem Bauch 
HSfte heben und dabei einatmen 
Rund 3 Sekunden oben bleiben 
Senken und ausatmen 

5- bis 10mal auf und ab 
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Kr&ftigung der 
Rumpfmuskulatur 

Sitz mit gegr&tschten Beinen 
S&cklein mit beiden H&nden hinter den 
Ri3cken schwingen und ablegen 
Von der andern Seite her mit beiden H&nden 
wieder holen 
Auf weitem Weg rund um den K6rper 
schwingen und hinter dem Ri3cken wieder 
ablegen 

5- bis lOmal rund herum 

Aufrichten der 
Wirbels&ule 

Schneidersitz 
S&cklein auf dem Kopf 
Aufrichten, Wirbels&ule strecken und 
einatmen 
Zusammenfallen und ausatmen 

5- bis lOmal ein- und ausatmen 

4.2 Im Schulzimmer 

Pr&ventive MaBnahmen im Schutzimmer 
mi3ssen folgende Bedingungen erfLillen: 

Minimale Umtriebe 
Kein L~,rm 
Geringer Zeitaufwand 
Kein Umziehen 
Kein Schwitzen 
Klare Zielsetzung 
Zwingender Obungscharakter 
Hoher Wirkungsgrad 

Diesen Bedingungen werden isometrische 
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0bungen in hohem Mai3e gerecht, besonders 
im Hinblick auf den Trainingseffekt. (Siehe 
Hettinger: ,dsometrisches Muskeltraining,~.) 
Die Ergebnisse in den rund 50 Versuchsklas- 
sen des Kantons ZiJrich sind (Jberall dort po- 
sitiv, wo die Einstellung des Lehrers eine 
positive ist. Diese isometrische Stuhlgymna- 
stik, in deren Zentrum die systematische 
Kr&ftigung der Haltemuskulatur steht, erfiJIIt 
ihre umfassende Wirkung natSrlich nur in 
Verbindung mitden i3brigen haltungsf0rdern- 
den MaBnahmen. Sie vermag aber in star- 
kem Mal3e die Einsicht in die Notwendigkeit 
einer t&glichen Prophylaxe zu f6rdern. 



Zielsetzung: 
Bek&mpfung von Sitzsch&den und Haltungs- 
schw&chen 
Optimale Kr#.ftigung der R~Jcken-, Bauch- 
und Schulter-Hals-Muskulatur 
VerstAndnis wecken fQr die t&gliche Aus- 
gleichgymnastik 

Programm: 
Jeden Tag diese vier 0bungen unter Leitung 
des Klassenlehrers durchturnen 

Material: 
Ein StuhI, dessert H6he dem SchQler ange- 
paBt ist 

DurchfEihrung: 
0bungen zuerst erkl&ren 
AusfL~hrung kontrollieren und korrigieren 

Besondere Bemerkungen: 
Zu den haltungsf6rdernden MaBnahmen ge- 
h6ren nicht nur diese Obungen, sondern 
ebensosehr muB auf folgendes geachtet wer- 
den: 
1. Dem Schulkind sind eine richtige Sitzge- 

legenheit sowie ein entsprechender Schreib- 
tisch zur VerfQgung zu stellen. Die Tisch- 
und StuhlhShen sind mindestens zweimal 
j&hrlich anzupassen (Tischkante auf HShe 
der Ellbogen). Periodische Kontrolten durch- 
fL~hren, ob das Kind den ihm angepaBten 
Stuhl ben(Jtzt. 
2. Die richtige Sitzhaltung (R0cken gestL)tzt, 
ganze FuBsohle auf dem Boden) ist zu in- 
struieren und immer wieder zu korrigieren. 
3. Die Dauersitzhaltung ist mSglichst oft zu 
unterbrechen: 
zum Beispiet zum Antworten aufrecht stehen, 
zum Lesen aufrecht sitzen (Bankklappen 
hochstellen), 
zum Singen Klasse aufstehen lassen. 
4. Den Kindern ist die M6glichkeit zu geben, 
w&hrend der Pausen sich frei zu tummeln. 
Das bedingt Freigabe der Ger&te- und Turn- 
anlagen im Freien. 
5. Die SchL~ler sollen angehalten werden, 
diese 0bungen auch zu Hause, analog dem 
tAglichen Z#.hneputzen, zus&tzlich durchzu- 
turnen. Als Zusatzaufgabe vor dem Schlafen- 
gehen und beim Aufwachen: durchturnen 
dieses Einminutenprogramms. 

Kr&ftigung der 
RiJckenmuskulatur 

/ 

5 -8  Sekunden 
maximale 
Anspannung 

Oberk6rper leicht nach vorne 
beugen 
HAnde fassen die Sitzfl&che 
OberkSrper mit maximaler Kraft 
gegen den Widerstand der Arme 
und HAnde aufrichten 
(kein Hohlkreuz) 

Vor Beginn des 0bens zweimal 
tiefes Einatmen durch die Nase und 
Ausatmen durch den Mund. 
W&hrend der 0bung atmen (nicht 
pressen !) 
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Kr&ftigung der 
Bauchmuskulatur 

Kr#,ftigung der 
Schulter-Hals- 
Muskulatur 

Totales 
Entspannen 
~ + .  

¢.  
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5-8  Sekunden 
maximale 
Anspannung 

H~,nde aufdie Oberschenkel st~Jtzen 
Knie mit maximaler Kraft gegen den 
Widerstand der H&nde hochdr#cken 

Atmung wie bei 0bung 1 

5--8 Sekunden 
maximale 
Anspannung 

H&nde in der Nackenhalte gefa6t 
Aufrechte Haltung 
Kopf mit maximaler Kraft gegen den 
Widerstand der H&nde nach rock- 
w&rts neigen 

Atmung wie bei 0bung 1 

5 -8  Sekunden 
v611ige 
Entspannung 

Aufstehen 
Hals- und Schultermuskulatur v611ig 
entspannen 
Arme und H&nde ausschDtteln 
Sitzen: gerade aufrichten 

Naterliches Ein- und Ausatmen 
in langsamem Rhythmus 
2- bis 3mal tiefatmen 



4.3 Zu Hause 
Im Rahmen einer umfassenden Haltungs- 
erziehung besteht die Aufgabe der Schule 
in der HaltungsL~berwachung durch den 
Schutarzt, der konsequenten DurchfQhrung 
pr&ventiver MaBnahmen (w&hrend des Schul- 
alltags, im obligatorischen Schulturnen oder 
im freiwilligen Schulsport) sowie auch in der 
Anregung zu individueller Prophylaxe und 
gesunder Lebensweise im sp#.tern Leben. 
Ein t&gliches Fitness-Programm, welches zu 
Hause durchgef~hrt werden soil, hat fol- 
gende Bedingungen zu erfLillen: 

DurchfLihrbar auf kleinem Raum 
Keine oder nur ohnehin vorhandene Hilfs- 
mittel 
Minimale Lg.rmwirkung 
Leichte Obungen mit zwingendem Charak- 
ter 

MSglichkeit der sukzessiven Leistungs- 
steigerung 
Umfassende Wirkung auf die gesamte Lei- 
stungsf#,higkeit 

Wenn wit ats mitbestimmende Faktoren einer 
physischen Leistungsf&higkeit Kraft, Aus- 
dauer, Beweglichkeit und Gewandtheit be- 
trachten, so stehen im Zentrum eines allge- 
meinen Fitness-Trainings im Rahmen einer 
aktiven Haltungserziehung die F6rderung 
der Herz-Kreislauf-Leistung, die Kr&ftigung 
der Rumpfmuskulatur sowie die Erhaltung 
der Beweglichkeit der WirbelsAtJle. AIs 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 Wirbels&ule 
KrAftigung der Rumpfmuskulatur 
Herz- und Kreislauftraining 

Programm: 
Jeden Tag 5 0bungen 
Jede Obung mindestens 5mal 
Jeden Tag w&hrend 5 Minuten 
Ab 5. Schuljahr 
Steigerung (Jber 5 Stufen 
Material: 
Bettvorlage oder Schaumgummimatte 
(etwa 60x 190 cm) 

DurchfShrung: 
0bungen schrittweise erlernen 
Ausf~Jhrungen kontrollieren und korrigieren 
Hinweise zur Bedeutung der einzelnen 
0bungen 
Angew6hnung der richtigen Atemtechnik 

Bemerkung: 
Eventuell EinfL~hrung durch die Schule 
(ab 5. Schuljahr) 
T&gliches Training zu Hause (nach dem Auf- 
stehen oder vor dem Schlafengehen) 
Eventuell Repetition und Kontrolle in regel- 
m~Bigen Abst~nden durch die Schule 

T Katzenbuckel 

RQcken 
hochziehen 

Einatmen 

Beweglichkeit der 
Wirbels~.ule 
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Auf die Fersen sitzen 

Kopf und Brust dem 
Boden nach mSglich 
weit nach vorn 
schieben 

RLicken durchbiegen 

5- bis 10mal 

Waage 

Bauchlage 

Kr&ftigung der 
RQckenmuskufatur 

Arme, Oberk6rper und 
Beine vom Boden 
abheben 

3 Sekunden in dieser 
Stellung verharren 

5- bis 10mal 

I 
Bohrer 

Gr~.tschsitz 
H&nde in Nackenhalte 
Wirbels&ule gestreckt 
Drehen und nachfedern 

Beweglichkeit der 
WirbelsAule und 
des H0ftgelenks 

Mit dem EIIbogen zum 
Gegenknie und 
nachfedern 

Beine bleiben 
gestreckt 

5- bis 10mal 
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P&ckl i  

RQckenlage 

Kr&ftigung der 
Bauchmuskulatur 

Aufrecht stehen 

Die H&nde umfassen 
die Unterschenkel 

5- bis 10mal 

' % ~ " ' ~  ,4. 

'.~ '3!~ 

r / 

Laufen 

Laufen an Ort 

Knie hochziehen 

FL)6e 10 cm ab Boden 

Regelm~.Sig atmen 

50mal, immer auf dem 
linken Fu8 z&hlen 

Herz-Kreislauf- 
Training 

Aufr ichten zum Sitz 

Zusammenfallen lassen 
in die tiefe Hocke 
und dabei ausatmen 

Aufr ichten und dabei 
einatmen 

5mal wiederholen 

5- bis 10mal 

185 



5. Diskussion 

Seit einigen Jahren wird in der Schule die 
Zahnpflege mit groSen materiellen und per- 
sonellen Aufwendungen und beachtlichem 
Erfetg durchgef~hrt. Es scheint uns ein Ge- 
bot der Zeit, dal3 auch die Fragen einer ak- 
tiven Haltungserziehung in &hnlicher Art ge- 
tSst werden. Vordringlich erscheint ein ,In- 
stitut fLir Humanbiologie,,, welches sich auf 
dem Gebiet der Haltungserziehung mit den 
Problemen der Dokumentation, Forschung, 
Pr&vention, Therapie, Koordination und In- 
formation befaSt. 
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