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Sport in der Prophylaxe von Haltungsschiiden 

Ursula Weiss, Forschungsinstitut der EidgenSssischen Turn- und Sportschule, Magglingen 

Einleitung 

Haltung resultiert aus dem Wechselspiel sehr vieter 
Faktoren und ist letztlich das Ergebnis einer artspezifischen 
Anpassung des Menschen an die funktionellen Anforderun- 
gen, welche durch den aufrechten Stand und Gang gegeben 
sind. Als Resultat des Kampfes zwischen Schwerkraft und 
Aufrichtung setzt sich die Haltung aus morphologisch- 
statischen und funktionell-dynamischen Elementen zu- 
sammen, die sich in einem enggekoppelten System wechsel-. 
seitig beeinflussen [18]. 

Haltung ist aber auch das Resultat der individuellen 
LSsung dieses Kampfes und damit Ausdruck der Gesamt- 
pers6nlichkeit bzw. des individuellen Verhaltens einer be- 
stimmten Situation gegenSber (Abb. 1). 

Haltungals 1 Individuum "= Verhalten ~ Situation 

Abb. 1 : Ha~tung a/s Verhalten 

Es ist nicht leicht, unter BerLicksichtigung konstitutio- 
neller Eigenheiten eine Haltungsnorm und die Abweichungen 
von dieser und ihre pathognomonische Bedeutung festzu- 
legen [9]. Alle nicht normalen Haltungen fallen in erster 
Linie durch eine Verst~rkung oder Abschw~chung der 
physiologischen KrLimmungen der Wirbelsaule auf: 
- eine Hypo- oder Hyperlordosierung, 
- eine Hypo- oder Hyperkyphosierung oder 
- seitliche, skoliotische Abweichungen. 

Es gibt eine Reihe von Untersuchungsmethoden, um die 
KrLimmungsverh~ltnisse der Wirbels~ule objektiv festzu- 
halten [12, 19]. Der Aussagewert ist allerdings bei den 
nicht-fixierten Abweichungen gering, da ihr Auspr~gungs- 
grad weitgehend vom Zustand der muskul~r-koordinativen 
Leistungsf~higkeit abh~ingig ist [21]. 

Es ist deshalb angebracht, in Anlehnung an Matthiass 
[9] und Wagenh~user [18], zwei Gruppen von Fehlhaltun- 
gen zu unterscheiden: einerseits Haltungsschw~chen, das 
sind reversible, fehlerhafte Formvarianten und andererseits 
Haltungssch~den, die eigentlichen Fehlformen der Wirbel- 
s~iule. Entspricht die Halteleistungsf~higkeit des Muskel- 
und Kapselbandapparates den Belastungsanforderungen 
und ist auch die entsprechende Leistungsbereitschaft da, 
eine aufgerichtete Haltung einzunehmen, so befindet sich 
das System im Gleichgewicht. Ist dieses Verh~ltnis gest6rt, 
so entstehen funktionelle Insuffizienzen und rnorphologi- 
sche Ver~nderungen (P~bb. 2). 

Eine normal aufgebaute Wirbels~ule stellt dabei die 
geringsten Anforderungen an das muskul~re Haltesystem. 
Jede Abweichung yon den physiologischen KrLimmungen 
erfordert hingegen eine vermehrte kompensatorische An- 
strengung. Auf der Seite der Belastungen wirkt sich beson- 
ders das langdauernde Verharren in ungLinstigen Stellungen, 
wie z.B. das Sitzen, sch~digend aus. 

258 

Was ist unter einer guten Haltung zu verstehen, und wie 
kann diese durch sportliche Aktivit~t beeinflusst wer- 
den? Wie steht es mit der Belastbarkeit der Wirbels~ule 
durch Hochleistungssport im Jugendalter? 

Es ist mit grosser Wahrscheinlichkeit anzunehmen, dass 
frLiher oder sparer auf diesem Entwicklungsweg Beschwer- 
den auftreten und mit der Zeit die Bewegungs- und Be- 
lastungsf~higkeit des Rumpfes eingeschr~nkt wird [14]. 

Die klinische Bedeutung der beschriebenen Ver~nde- 
rungen umreisst Wagenh~user [ 18] wie folgt: 

Haltungsschwa'che - bedingt pathologisch 
- Tendenz zum Ubergang in Fehl- 

form 
- verminderte Belastungs- und 

Leistungsf~ihigkeit 

Haltungsschaden - pathologisch 
- Neigung zu dauernder schmerz- 

halter Dekompensation 
- beschleunigte Entwicklung von 

sekund~r degenerativen Ver- 
~nderungen 

- Belastungs- und Leistungsf~ihigkeit 
h~ngt von den funktionell-kom- 
pensatorischen M6glichkeiten ab. 

Das sehr zahtreich publizierte Zahtenmaterial 5ber die 
H~ufigkeit solcher Zust~nde ist sehr unterschiedlich, sind 
doch die erhobenen Befunde stark von den Einteilungs- 
kriterien und dem Subjektivit~tsgrad der Untersuchungs- 
methodik abh~ngig. Verfolgt man z.B. die Angaben (Jber 
abnorme Wirbels~iulen anl~sslich der Rekrutierung oder bei 
wiederholten schul~rztlichen Untersuchungen, so scheinen 
die Haltungsanomalien und Wirbels~ulenver~nderungen in 
den letzten 20 Jahren massiv zugenommen zu haben. Ist 
dem so? Oder sind die Untersucher aufmerksamer oder die 
Untersuchten empfindlicher geworden [6, 9]? Von ortho- 
p~discher Seite wird in diesem Zusammenhang mit Nach- 
druck darauf hingewiesen, dass bei strenger Beurteilung 
jede Wirbels~ule eines 20j~hrigen Verschleisserscheinungen 
aufweise [2] und die Korrelation zwischen subjektiven 
Beschwerden und pathologischen Befunden beim RLicken 
ausgesprochen schlecht sei [4, 11 ]. 

Trotz aller ZurLickhaltung ist aber nicht zu iJbersehen, 
dass relativ viele Leute aller Altersstufen iJber mehr oder 
weniger ausgepr~gte RiJckenbeschwerden klagen. 

Prophylaktische Massnahmen 

Um gezielt prophylaktisch der Entwicklung von Hal- 
tungsst~rungen und ihren Folgen entgegenzuwirken, ist 
zu Liberlegen, welche verursachenden Faktoren zu ver- 
meiden und welche aktiven Massnahmen zur Bek~impfung 
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Halteleistungsf~higkeit 
der Muskulatur und des 
Kapsel- und Bandapparates 
bei entsprechender 
Halteleistungsbereitschaft 

Normale Ha~tung: 
"normal" ausgepr~gte physiologische 
KriJmmungen der Wirbels~ule, welche 
mit minimalem Kraftaufwand auf- 
rechterhalten werden. 

entspricht den 

entspricht nicht den 

i 
Fehlha/tungen/Ha/tungssch w~che: 
funktionelle, reversible, fehlerhafte 
Formvariante 
- RundrLicken (totalrund, hochrund) 
-- hohlrunder RLicken 
- FlachrLicken 
- skoliotische Schiefhaltung 

Fehlformen dot Wirbels~ule/ 
Haltungsschaden : 
fixierte, krankhafte Formanomalien 
der Wirbels~ute 
-- Kyphosen 
- Lordosen 
- abnorme Geradhaltung 
- strukturelle Skoliose mit Torsion 
- Gibbus 

Belastungsanforderungen 
in Bezug auf Dauer und 
I ntensit~t 

Abb. 2: Die Beziehungen zwischen Belastungsanforderungen, Hatteleistungf~higkeit und Halteleistungsbereitschaft. 

derselben zu ergreifen sind. Ein Katalog entsprechender 
Forderungen ergibt sich aus Abb. 2 und lautet bei allen 
Autoren sehr ~hnlich: 
- Unterbrechen bzw. Vermeiden "'ung~nstiger'" Haltun- 

gen, besonders langdauerndes Sitzen, 
- Entlastung des Ri]ckens durch Verwendung geeigneter 

Sitzm6bel, 
- Verbesserung der muskui~r-koordinativen Leistungs* 

f~higkeit durch t~glich gen~igend Bewegung, 
- Behandlung Gef~hrdeter durch gezielte Massnahmen wie 

therapeutisches Schwimmen oder Haltungsturnen. 

Mit Nachdruck wird zudem darauf hingewiesen, dass reine 
Haltungskorrekturen nichts n~tzen, wenn sie nicht Teil 
einer umfassenden Haltungserziehung sind. 

Ausgehend yon den Abbildungen 1 und 2 ergeben sich 
damit zwei Einwirkungsbereiche: 
- direkte Beeinflussung der Haltung durch Einwirkung 

auf das Individuum bzw. seine Leistungsf~higkeit und 
Leistu ngsbereitschaft und 

- indirekte Beeinftussung der Haltung durch Ver~nde- 
rung der Situation bzw. der Belastungsgr6ssen (Abb. 3). 

Individuum 1 

~ Konditionierung 
Abb. 3: Prophylaktische M~glichkeiten 

Haltung als 
Verhalten 

i Schaffung haltungs- !t/.~non f6rdernder Situationen 

Situ 

Vermeiden haltungs- } /  
sch~digender Situationen 

2 5 9  
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Spor t  als Prophylaxe 

Sport und sportliches Training haben in sehr starkem 
Masse die Verbesserung der k~rperlichen Leistungsf~higkeit 
und Leistungsbereitschaft zum Ziel und dr~ngen sich damit 
als Mittel der Wahl zur Vorbeugung von Haltungsschw~chen 
und Haltungssch§den auf. 

MiJnsterer und seine Mitarbeiter [11 ] konnten zeigen, 
dass Haltungsg6schw~chte und Haltungsgesch~digte weniger 
Sport treiben als Haltungsgesunde. Auch weisen Kinder aus 
engeren Wohnverh~iltnissen mit wenig Spielraum geh~ufter 
Haltungsschw~chen auf als andere [5]. 

Andere Autoren hingegen konnten keinen oder nur 
einen teilweisen Zusammenhang zwischen "schlechter Hal- 
tung" und k6rperticher Leistungsf~higkeit bzw. sportlicher 
Aktivit~t nachweisen. Selbst Fehlformen der Wirbels~ule 
brauchen nicht unbedingt mit einer verminderten sport- 
lichen Leistungsf~ihigkeit einherzugehen [1, 3, 7, 16, 17]. 
Trotz dieser Unsicherheit muss mit allem Nachdruck ge- 
fordert werden, dass die Kinder zur Entwicklung einer 
optimalen k6rperlichen Leistungs- und Bewegungsfghigkeit 
yon allem Anfang an ~glich Gelegenheit erhalten, sich 
ausgiebig und vielseitig zu bewegen. Das Erlernen ver- 
schiedenster Sporttechniken w~ihrend der ganzen Schulzeit 
bildet einen dauernden Anreiz dazu und bildet im Hinblick 
auf das Erwachsenenalter die Grundlage fur eine lebens- 
lange sportliche Bet~tigung. Die Bewegungs- und Haltungs- 
schulung als Teil der gesamten sportlichen Erziehung hat 
fdJhzeitig einzusetzen, da auch eine aufgerichtete Haltung 
vom jiJngeren Kind leichter erlernt wird als sp~ter. 

Nur das halteleistungsfghige Kind ist in der Lage, auch 
ein entsprechendes Haltungsbewusstsein zu entwickeln und 
sich als Teil seines Verhaltens eine aufrechte Haltung anzu- 
gew6hnen. Bei Eintritt in die Pubert~tszeit mit ihrem massi- 
ven L~ngenwachstumsschub befindet sich das leistungs- 
f~higere Kind in einer giJnstigeren Ausgangssituation als das- 
jenige, welches diese kritische Entwicklungszeit bereits in 
einem Mangelzustand antritt. 

Das Mittel Sport muss allerdings in bezug auf Inhalt, 
Altersstufe, Leistungsniveau und Art der Haltungsgef~hr- 
dung sehr sorgf~ltig analysiert und entsprechend ~iberlegt 
eingesetzt werden, da die generelle Forderung nach Sport 
als Prophylaxe gegen Haltungssch~den durch einige ernstzu- 
nehmende Einwgnde einzuschr~inken ist. Von verschiedenen 
Autoren  wurden bei jugendlichen Kunstturnern, Trampolin- 
springern, Ruderern und Speerwerfern, wahrscheinlich als 
Folge yon zahlreichen Mikrotraumen, geh~uft Wirbels~ulen- 
ver~nderungen in Form von Morbus Scheuermann, Spondy- 
Iolyse und Spondylolisthesis gefunden (zit. bei 10). Auch 
weist Morscher daraufhin, dass in der Pubert~t eine Minde- 
rung der Belastbarkeit der Wirbelk0rper anzunehmen sei. 
Bei einem intensiven sportlichen Training, mit oft  einseiti- 
gem Hypertonus einzelner Muskelgruppen, k0nnte damit 
leicht die Grenze der Belastbarkeit ~berschritten und eine 
Sch~digung gesetzt werden [ 10]. 

Wohl bestechen Athleten einzetner Sportarten wie 
Reiten, Eislaufen oder Wasserspringen durch ihre gute 
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Haltung. Daneben gibt es aber nur allzuviele Sportarten, 
welche keine besonders aufgerichtete Haltung verlangen 
oder sogar eine Hyperkyphosierung wie z.B. beim Boxen 
und Radfahren bzw. Hyperlordosierung wie beim Frauen- 
kunstturnen unterstiitzen. 

Unter Beriicksichtigung dieser Einwgnde empfehlen 
wir f[ir den gew~hnlichen Turn- und Sportunterricht wie 
fffr die sportliche Betgtigung in der Freizeit folgende Ge- 
sichtspunkte zu beachten: 
- Bei der Arbeit, in der Schule und zu Hause wird not- 

wenigerweise sehr viel gesessen. In der Freizeit, vor 
allem aber im Rahmen yon Turnen und Sport, ist die 
Sitzhaltung nach MSglichkeit zu vermeiden. 

- BeweglichkeitsLibungen sollten weitgehend aktiv, d.h. 
durch Einsatz der eigenen Muskelkraft und in be- 
schr~nktem Mass des eigenen K6rpergewichts ausge- 
ffihrt werden. Passive Beweglichkeits(Jbungen, vor 
allem unter Einwirkung fremder Kr~fte, sind zu ver- 
meiden. Eine bewegliche Wirbels~ule ist nur dann wert- 
roll und einigermassen vor sch~digenden Einflfissen 
geschiJtzt, wenn auch genLigend Muskelkraft zu ihrer 
Haltung und Bewegung zur VerfLigung steht. 

- AIs Inbegriff einer schlechten Haltung gilt oft der 
jugendliche RundrLicken im Bereich der Brustwirbel- 
s~ule. Dabei wird leicht iJbersehen, dass gerade die 
thorakolumbalen und tumbalen Formen des sog. 
Morbus Scheuermann zur Hyperlordosierung im 
Lendenbereich und sp~ter recht h~ufig zu Beschwerden 
und Komplikationen disponieren. Obungen zur Kr~ifti- 
gung der Haltemuskulatur der Wirbels~ule m~issen des- 
halb sehr genau ausgew~ihlt und Iokalisiert eingesetzt 
werden. Im einen Fall ist die Leistungsf~higkeit der 
Schulter-, Schulterbtatt- und oberen RSckenstreck- 
muskulatur zu verbessern, im andern Fall muss durch 
eine gezielte Kr~ftigung der Bauchmuskulatur, unter 
Aufrichtung des Beckens, dem Hohlkreuz entgegenge- 
wirkt werden. HaltungsSbungen sind nicht allein 
RLickenstreck~ibu ngen! 

- Auch der FlachrLicken ist eine Form, die nicht so selten 
vorkommt und im sp~teren Leben Beschwerden ver- 
ursachen kann, ist er doch weniger geeignet, vertikale 
Belastungen abzufedern. Aber nicht nur wegen dieser 
Formvariante, sondern da ohnehin die t~gliche verti- 
kale Belastung durch Gehen, Stehen und Sitzen recht 
gross ist, sind im Turn- und Sportunterricht m6glichst 
viele 0bungen so anzulegen, dass sie bei entlasteter 
Wirbels~ule im Liegen oder Vierffisslerstand ausgefiJhrt 
werden k6nnen. Deshalb gilt auch Schwimmen auf 
jeder Altersstufe als ideale 0bungsform, speziell das 
RLicken- und RLickencrawlschwimmen. 

- Das Risiko besonders grosser Wirbels~iulenbelastungen, 
wie sie bei NiedersprLingen aus grosser H6he, bei 
Hechtrollen iJber Hindernisse oder beim Wasserspringen 
vorkommen, ist durch sorgf~ltige technische Schulung 
und muskul§re Vorkonditionierung auf ein Minimum 
zu reduzieren. Aus dem Turnprogramm haltungsge- 
schw~chter Kinder sind solche 0bungen zu streichen. 
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Bei Anzeichen f(Jr eine Gefa'hrdung in Richtung Haltungs- 
schw~che oder sogar Haltungsschaden sind besondere Mass- 
nahmen angezeigt. Dabei ist eine einzelne Stunde Schul- 
sonderturnen pro Woche im Sinne einer zus~tzlichen Turn- 
stunde mi t  besonderer Betonung der Haltungsschulung ffir 
Hattungsschw~chlinge durchaus sinnvotl, solange dadurch 
beim Kind nicht ein GefiJhl der Minderwer t igke i t  oder gar 
Bestrafung ausgel6st w i rd  [15] .  Weitaus wirksamer d~rf ten 
gezielte individuel le Massnahmen im Sinne yon Penners 
[13]  sein, allerdings nur bei frLihzeitiger Anwendung und 
konsequenter Durchf6hrung auch zu Hause. 

Besondere Probleme ergeben sich beim Aufbau-und 
Hochleistungstraining yon Kindern und Jugendlichen. Nut 
in Sportarten, bei welchen eine aufgerichtete Haltung 
integrierender Bestandteil der Leistung selber ist, kann 
unter Umst~nden noch von Sport  als Prophylaxe von Hal- 
tungssch~den gesprochen werden. In allen andern Sport- 
arten ist die jugendliche Wirbels~ule durch lntensit~t und 
Umfang der Trainingsbelastungen gef~hrdet und muss dutch 
besondere prophylaktische Massnahmen vor Sch~digungen 
durch den Sport gesch~tzt werden [8] .  

Im Bewusstsein seiner Verantwor tung muss der Trainer 
neben den oben aufgestellten Forderungen folgende Ge- 
sichtspunkte besonders beachten: 
- Voraussetzung fiJr jedes Hochleistungstraining, ganz be- 

sonders im Jugendalter, ist eine fr~Jhzeitige Gew~hnung 
an vielseitige t~igliche k6rperl iche Belastungen. 

- Je einseitiger der Bewegungs- und Belastungsablauf in 
der Wet tkampfspor tar t  ist, um so dringender ist eine 
Erg~nzung des Trainings durch andere Bewegungs- und 
Sport formen.  

- Bis zur Pubert~t gen6gt in den meisten Sportarten 
ein vielseitiges allgemeines Kondi t ionstra in ing.  Mi t  der 
Betonung des speziellen, auf die Sportar t  ausgerichte- 
ten Kondit ionstrainings sol l te erst nach Abschluss des 
zweiten Wachsturnsschubes begonnen werden. 
Ein eigentfiches Kraf t t ra in ing m i t  schweren Gewichten 
ist erst dann statthaft,  wenn die entsprechende Technik 
beherrscht wird.  Nach M~gl ichkei t  sind Obungen im 
Liegen einzuschalten [20].  

T~glicher Sport  in der Schule oder in der Freizeit  ist das 
beste Mit te l ,  um Bewegungsmangel auszugleichen, lang- 
dauernde ung~instige Belastungen zu unterbrechen und die 
k~rperl iche Leistungsf~higkeit so zu entwickeln und zu 
steigern, dass gef~hrdende Belastungen m~j l i chs t  schadlos 
ertragen werden k~nnen. Durch die Vielsei t igkeit  des Trai- 
nings, unterst~itzt durch die Wahl geeigneter gymnastischer 
Obungen und Sportarten, w i rd  das Haltungs- und Bewe- 
gungsgefShl so wei t  geschult, dass eine aufgerichtete Haltung 
eingenommen und beibehalten werden kann. Sich aufrecht 
halten wird aber /etztlich nur derjenige, fiJr welchen auf- 
rechte Haltung " in"  und Ausdruck seines persSnlichen Ver- 
ha/tens ist. 

Zusammenfassung 

Haltung resultiert aus dem Wechselspiel sehr vieler Faktoren 
und ist zudem Ausdruck des Verhaltens eines Individuums gegen- 
fiber einer bestimmten Situation. Entsprechen die individuellen 
Voraussetzungen, vor allem die Halteleistungsf~ihigkeit und die 
Halteleistungsbereitschaft, nicht den Belastungsanforderungen der 
Situation, so kommt es zu Abweichungen yon der "normalen" 
aufrechten Haltung. Es entwickeln sich Haltungsschw~ichen, welche 
leicht in irreversible Haltungssch~den fibergehen k6nnen. 

Zur Vermeidung dieses Verlaufs kann man einerseits versuchen, 
des Belastungsmass der Situation zu verringern, anderseits dutch 
sportliches Training die Belastbarkeit des Individuums zu erh6hen. 
T~glicher Sport in der Schule oder in der Freizeit ist des beste 
Mittel, um Bewegungsmangel auszugleichen, langdauernde ung~in- 
stige Belastungen zu unterbrechen und die k6rperliche Leistungs- 
f~ihigkeit so zu entwickeln und zu steigern, class gef~hrdende Be= 
lastungen m6glichst schadlos ertragen werden k6nnen. Durch die 
Vietseitigkeit des Trainings, unterstiJtzt durch die Wahl geeigneter 
gymnastischer Obungen und Sportarten wird das Haltungs- und 
Bewegungsgeffihl so welt gaschult, dass eine aufrechte Haltung 
eingenommen und beibehalten werden kann. Sich aufrecht halten 
wird aber letztlich nur dasjenige Kind, ffir welches aufrechte Haltung 
" in"  und Ausdruck seines pers~nlichen Verhattens ist. 

Eine Sonderstellung nimmt in der ganzen Diskussion das Hoch- 
leistungstraining im Kinder- und Jugendalter ein, de in diesem Fail 
mit wenig Ausnahmen die Wirbels~ule durch Intensit~t und Umfang 
der Trainingsbelastungen gef~ihrdet ist und dutch besondere prophy- 
laktische Massnahmen vor Sch§digungen durch den Sport geschiitzt 
werden muss. 

R&um~ 

Le sport en tent que prophylaxie contre los d~formations de la 
statique 

La tenue est le r(~sultat d'un nombre de facteurs alternants et, 
en plus, exprime I'attitude d'un individu vis-a-vis d'une situation 
bien d6finie. Si les conditions individuelles, dont surtout la capacit6 
et la volont6 de la tenue, ne correspondent pas aux exigences de la 
situation, la tenue ((normale)>, debout et droite, se modifie. Des 
faiblessas de la tenue se d~/eloppent et le danger existe que ces 
faiblesses se transforment en d6formations irr6versibles de la sta- 
tique. Pour #viter ces risques, on peut essayer de diminuer la charge 
de la situation d'une part et, d'autre part, d'augmenter la capacit6 
de I'individu par un entrafnement physique. La pratique quoti- 
dienne d'un sport, que ce soit & I'~cole ou pendant les Ioisirs, est le 
meilleur moyen pour compenser le manque d'exercice, interrompre 
des charges prolong~es d6favorables et d6velopper et am61iorer la 
capacit6 physique de faqon ~ faire supporter ~ I'organisme des 
charges sans danger. Par ta varidt6 de l'entrafnement, en combinai- 
son avec des exercices de gymnastique ad(~quates et la pratique de 
sports, le sans de la tenue et du mouvement est d6velopp~ si bien 
qu'une tenue droite peut ~tre adopt6 et maintenue. Tout compte 
fait, ne se tiendra droit que I'enfant pour lequel la tenue droite est 
((en vogue)) et refl(~te I'expression de son attitude personelle. 

Un probl~me particulier dens la discussion est pr6sent6 par 
l'entrafnement d'61ite intensif des enfants et adolescents. A peu 
d'exceptions pros, ~ cet ~ige-I&, la colonne vertdbrale est particu- 
li6rement mise en danger par I'intensitd et I'#tendue des charges de 
I'entrafnement et doit 6tre prot~g6e contre des d6formations, par 
des mesures prophylactiques soigneusament choisies. 

Summary 

Physical activity as a means for preventing postural defects 

Posture results from numerous alternating factors and reflects 
the attitude of an individual towards a definite situation. If the 
different conditions, namely the capacity and the willingness of 
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posture, do not correspond to the requirements of the situation 
the "normal "  erect posture wil l  change. The development f rom 
abnormal posture into irreversible abnormalit ies and damages in 
posture is easy. In order to el iminate these risks one can t ry  to re- 
duce the potential of the situation on the one hand and to improve 
the capacity of the individual through adequate physical exercise 
on the other. The practice of  dai ly physical act iv i ty at school or 
during leisure t ime ist the best way to  compensate for lack of exer- 
cise, to modi fy  prolonged unfavourable situations, and to develop 
the physical capacity in such a way that dangerous loads can be 
supported w i thout  damage. The versati l i ty of training, in combina- 
t ion wi th adequate gymnastical exercises and sports help to educate 
the sense of posture and movement w i th  the effect that an erect 
posture can be adopted and maintained, But only children who feel 
that erect posture is reflecting their personal image wil l  f inal ly 
keep the erect posture. 

Special attention is given to elite training in chi ldhood and 
adolescence, when the vertebral column is particularly exposed to 
danger by the intensity of the training and must be protected 
against deformations by carefully chosen preventive measures. 
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