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Kid-Check: Gute Haltung fallt nicht vom Himme|

Schlechte Korperhaltung hat viele Ursachen: fehlende Kraft und Dehnung, mangelhafte Koordination und mangelndes Gleichgewicht

Engelsfliigel Stehen die Schulterblét-
ter so deutlich ab, wie auf diesem Foto zu
sehen ist, spricht man von Engelsfliigeln.
Hauptgrund ist die zu schwache Musku-
latur im oberen Bereich des Rumpfes.

Perfekt Keinvorstehender Kopf, keine
hiangenden Schultern, keine Engelsflii-
gel. Eine gut trainierte und gedehnte
Muskulatur, vor allem auch im Brustbe-
reich, ist Voraussetzung fiir vorbildliche
Korperhaltung. FOTOS: KID-CHECK

Von den mehr als 1000 Kindern, die
bisher beim Kid-Check, der gemein-
samen Fitness-Aktion von ,,SZ* und
Saar-Uni, untersucht wurden, wei-
sen liber 70 Prozent Haltungsschwi-
chen und -schiden auf.

Saarbriicken. Eine schlechte Korperhal-
tung bei Kindern ist leicht zu erkennen:
am ehesten am aus-

geprég-

ten Hohl-

kreuz und am deutlichen Rundriicken.
Die Ursachen dafiir sind bekannt. Das
Becken, auf dem die Wirbelsaule veran-
kert ist, wird im Wesentlichen von zwei
Muskelgruppen im Gleichgewicht ge-
halten: Die Bauchmuskulatur zieht auf
der vorderen Korperseite das Becken
nach oben, die Gesamuskulatur zieht
esaufder hinteren Korperseite nach un-
ten. Diese stabile Position geht verlo-
ren, wenn die Muskeln zu schwach
sind. Sie konnen das Becken nicht
mehr halten, es kippt nach vorne. Da-
durch wird auch die Wirbelsédule, die
am Becken relativ starr verankert ist,
nach vorne gezogen. Es entsteht ein
Hohlkreuz.

Diese Kippbewegung verstarkt sich
noch, weil vorne die verkiirzten Huft-
Lenden-Muskeln das Becken zusatz-
lich nach unten ziehen. Diese Muskeln
sitzen zwischen Becken und Ober-
schenkeln und verkiirzen sich dadurch,
dass die Kinder jeden Tag mit angewin-
kelten Oberschenkeln stundenlang sit-
zen: in der Schule, dann vorm Computer
und vorm Fernseher.

Um in dieser Hohlkreuz-Position das
Gleichgewicht zu halten, verlagern die
Kinder den Oberkorper nach hinten. Da
sie zudem in der Schule oder am Compu-
ter die Arme und Hande immer vor dem
Koper haben — man spricht von der typi-
schen Biiroarbeitshaltung -, verkiirzt
sich die Brustmuskulatur. Beide Fehl-
haltungen ziehen den Schultergiirtel
nach vorne; es bildet sich ein Rundri-

Klare Sache Diese beiden Bei-
spiele aus den Kid-Check-Unter-
suchungen zeigen eine schlech-
te Korperhaltung (links) und ei-
ne sehr gute Koérperhaltung. Bei
diesem Haltungstest miissen die
Kinder eine Minute lang mit
nach vorne gestreckten Armen
stehen. Ist die Muskulatur
schwach, weicht der Korper im-
mer weiter ins Hohlkreuz aus.

cken. Dadurch verklei-
nert sich der Umfang
des Brustkorbes,
die Atmung wird
eingeschrankt,
eine anhaltende
Leistungsminde-
rung in Schule
und Beruf ist die
Folge,warnt Pro-
fessor Eduard

el
S— = '_u—_-' -
I.
Schmitt von
der Universitats-

Klinik Homburg,
einer der Orthopa-
den Dbeim Kid-
Check. Es bleibt
festzuhalten, dass

eine schwache
(Bauch-, Gesaf-)
und verkiirzte

(Huft-Lenden-,
Brust-) Muskula-
tur zu einer aus-
gepragten Hal-

tungsschwache
fiihrt. Somit
scheint klar zu
sein, wie ein
Kind seine
schlechte Hal-
tung beheben
kann: durch Kraft-
training und durch

Dehnungsiibungen.
Das aber ist nur die
halbe Miete, wie sich
im Verlauf der Kid-
Check-Studie gezeigt
hat. Kraft- und Deh-
nungstraining sind
wichtig, reichen allein
aber keinesfalls aus, zu
einer guten Korperhal-
tung zu gelangen. ,Wer
nur Kraft bolzt, bekommt
dadurch noch lange keine
gute Korperhaltung. Fast
noch wichtiger ist es, seine
Muskeln gezielt steuern zu
konnen, erldutert Dr. Oliver
Ludwig, der wissenschaftli-
che Leiter des Kid-Check.
Doch vielen Kin-
dernmangeltes
an Korperge-
fiihl. Sie sind
nicht in der
Lage, einzelne
Muskeln be-
wusst  anzu-
steuern und zu
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Eckige Bewegungen durch Mangel an Korpergefihl

Im Sportverein werden zu frih Technik und Taktik trainiert — Wichtiger ist athletische Grundausbildung

Saarbriicken. Kinder und Jugendliche,
die in Vereinen Sport treiben, verfiigen
im Vergleich zu reinen Schulsportlern
liiber eine bessere Korpersteuerung,
aber nicht unbedingt {iber mehr Kraft
und eine bessere Dehnung. Das ergibt
sich aus den bisherigen Ergebnissen des
Kid-Check, der groBlen Fitness-Aktion
der ,Saarbriicker Zeitung“ in Zusam-
menarbeit mit saarldndischen Arzten
und Wissenschaftlern. Offenbar ver-
nachlassigen viele Trainer und Ubungs-
leiter auch das Kraft- und Dehnungs-
Training straflich, weil sie zu wenige In-
formationen iiber den Nutzen haben.

Sowohl die Defizite bei Kraft und Deh-
nung als auch bei der Kérper-Koordina-
tion und Muskel-Steuerung lassen sich
mit relativ geringem Trainingsaufwand

Prima Der Junge verfiigt tiber ein ausge-
zeichnetes Kérpergefiihl: Obwohl er ein-
beinig auf einem luftgefiillten Kissen
steht, gelingt es ihm, den Ball zu fangen.

beheben. Das gilt auch fiir ein mangel-
haftes Gleichgewicht. Wer iiber ein gutes
Gleichgewicht verfiigt, weist auch eine
bessere Korperhaltung auf. Gerade bei
den Gleichgewichts-Tests im Rahmen
des Kid-Check wurde aber offenkundig,
dass viele Madchen und Jungen die Auf-
gaben zwar irgendwie l0sen, dabei je-
doch deutliche Defizite im Bewegungs-
fluss, bei der Prazision, im Rhythmus
und der Bewegungsokonomie aufwei-
sen. Uber zwei Drittel der Kinder zeig-
ten solche Unsicherheiten.

Eine gute Haltung héngt also von vielen
Faktoren ab. Die Muskulatur muss stark
genug und gleichméfig ausgepréagt sein,
um wie ein Korsett die Wirbelsdule und
die Gelenke stiitzen und schiitzen zu
konnen. Zudem miissen die Muskeln gut
gedehntund geschmeidig sein, damit sie
nicht unnotig stark an den Gelenken zie-
hen. Wichtig ist es aber auch, Koordina-
tion und Gleichgewicht zu schulen.

Der Prozess, seine eigene Korperpositi-
on bewusst und gezielt zu beeinflussen,
beginnt im Kopf. Wie schwierig es aller-
dingsist, komplizierte Bewegungsablau-
fe zu erlernen, weil} jeder, der den Fiih-
rerschein gemacht hat. Zu Beginn ist es
sehr schwer, die Pedale richtig zu bedie-
nen, gleichzeitig den Schaltkniippel zu
betatigen, den Verkehr im Auge zu be-
halten und das Lenkrad zu drehen. Man
muss langere Zeit Giben, bis diese Tatig-
keiten automatisch ablaufen. , Korper-
wahrnehmung und -beherrschung miis-
sen ebenfalls erlernt und trainiert wer-
den“, betont Dr. Oliver Ludwig, der wis-
senschaftliche Leiter des Kid-Check.
Seine Bauchmuskeln gezielt ansteuern
und aktivieren zu kénnen, erfordert ei-
nige Ubung. Doch allmé&hlich werden die
Nervenbahnen verbessert, die vom Ge-
hirn zu den Bauchmuskeln verlaufen.
Man spricht von der neuronalen Bah-
nung. Wenn man téglich 20 bis 30 Minu-
ten tibt, verlauft ein solcher Prozess
schon nach sechs Wochen optimal. Das
hei3t, die Kinder sind in der Lage, ihre
Korperposition bewusst zu verbessern,
indem sie zum Beispiel Bauch- und Ge-
safmuskeln anspannen und dadurch
das Becken aufrichten. Das Hohlkreuz
verschwindet. Im Alltag, Training und
Wettkampf lauft der oft geilibte Prozess
schlieB3lich automatisch ab.

Das Gehirn sammelt und verarbeitet die
Informationen, die liber die Nervenbah-
nen von den Muskeln, Sehnen und Ban-

dern kommen. Anhand dieser Informa-
tionen setzt das Gehirn bereits festlie-
gende Bewegungsablaufe in Gang und
verandert sie dann fortlaufend. Die Be-
wegungen wirken eckig und hilflos,
wenn es an Korpergefiihl mangelt. Gute
Korperhaltung hat also nichts mit stan-
digem Strammstehen zu tun. Man darf
durchaus auch einmal eine Schlaffi-Hal-
tung einnehmen. Im Wesentlichen
kommt es darauf an, seine Koérperpositi-
on bewusst und gezielt beeinflussen zu
konnen. Haltungs- und Bewegungs-De-
fizite hingegen schrénken die korperli-
che und somit die sportliche Belastbar-
keit ein, das Leistungsvermogen sinkt.

Im Laufe der Kid-Check-Untersuchun-
gen hat sich gezeigt, dass vielen Kindern
— vor allem aus Mannschaftssportarten
— einige auffallige Haltungs- und Bewe-

gungsschwachen regelrecht antrainiert
worden sind: durch einseitiges oder so-
gar falsches Training. Das heilit jetzt
keineswegs, dass die Experten davor
warnen, Sport zu treiben. Ganz im Ge-
genteil: Da viele Kinder deutliche moto-
rische Schwéchen aufweisen und unter
Bewegungsmangel leiden, sollten sie
sich unbedingt sportlich betéatigen.

Die Vereine und Trainer —und dasist ein
Ziel der Aktion Kid-Check — miissen je-
doch dafiir sorgen, dass ihre Schiitzlinge
eine  korperliche Grundausbildung
durchlaufen, die zunédchst nichts mit den
spezifischen Anforderungen der Sport-
artzu tun hat. Durch kleine Spiele, durch
kindgerechtes Training miissen Moto-
rik, Kraft und Dehnung geschult wer-
den. Gezieltes Technik- und Taktik-Trai-
ning diirfen erst danach einsetzen. ML

Beweglichkeit Professor Dr. Eduard Schmitt von der Uni-Klinik Homburg ist einer der
Orthopdden, die beim Projekt Kid-Check mitwirken. Um Haltungsschwéchen und -sché-
den zu ermitteln, werden auch die Wirbelsédulen der Kinder und Jugendlichen sorgféltig
untersucht. Auf dem Foto Uberpriift Schmitt die Beweglichkeit der Wirbelsédule. Zu-
néchst wird in aufrechter Position der Abstand zwischen verschiedenen Wirbeln gemes-
sen, dann erneut, wenn sich der Junge nach vorne gebeugt hat. FOTOS: BILDERWERK

aktivieren, um dadurch ihre schlechte
Haltung zu korrigieren. Ein schlechtes
Korpergefiihl, eine schlechte Koper-
wahrnehmung verhindern sogar bei
Kindern mit gut trainierter Muskulatur,
dass sie ihr Hohlkreuz willentlich aus-
gleichen kénnen. Man spricht von einer
gestorten intermuskuldren Koordinati-
on. Beim saarldndischen Kid-Check-
Projekt hat sich gezeigt, dass Kinder
und Jugendliche mit einer guten Kor-

per-Koordinati-

on auch eine bessere Korperhaltung
haben. Zwei Ergebnisse aus den Unter-
suchungen sind besonders interessant,
wenn auch nicht wirklich iberraschend:
Kinder, die in ihrer Freizeit sportlich ak-
tiv sind, verfiigen iiber ein besseres Kor-
per- und Bewegungsgefiihl als Kinder,
die nur am Schulsport teilnehmen. Zu-
dem schneiden Kinder, die Einzelsport-
arten wie Judo, Leichtathletik oder Tur-
nen betreiben, bei den Kordinations-
Tests besser ab als Kinder aus Mann-
schaftssportarten. Die Griinde dafiir lie-
gen auf der Hand. In den Individual-
sportarten steht das Training von Tech-
nik und Koordination im Vordergrund,
bei den Mannschaftssportarten spielen
Taktik und Kondition eine grof3ere Rolle
— im Kindertraining haufig viel zu frith
eine zu groBle. Erforderlich wére eine
umfassende korperliche Schulung. ML

Der Kid-Check

Der Kid-Check ist eine Aktion der ,,Saar-
briucker Zeitung* und der Universitat des
Saarlandes, die nunmehr schon seit vier
Jahren lauft. Arzte und Wissenschaftler
untersuchen Kinder und Jugendliche
kostenlos auf Haltungsschwachen und
-schaden. Dabei werden zum Beispiel
auch Kraft, Dehnung, Koordination und
Gleichgewicht getestet. Bisher wurden
Uber 1000 Kinder untersucht. Am Kid-
Check sind beteiligt die Technische Bio-
logie/Bionik der Universitéat des Saarlan-
des, die Orthopéadische Universitats-Kli-
nik Homburg, das Institut fir Sportwis-
senschaft der Saar-Uni, der Olympia-
stlitzpunkt Rheinland-Pfalz-Saarland in
Saarbriicken, der Landesverband Saar-
land der Physiotherapeuten/Kranken-
gymnasten und die Hochwald-Klinik fir
Orthopadie in Weiskirchen. Zur Zeit lau-
fen Gesprache mit saarlandischen Minis-
terien, da der Kid-Check dauerhaft in
den Schulen etabliert werden soll.

Schief Die Wirbelsdule ist nach rechts
hin verkriimmt, wie die Klebepunkte auf
den einzelnen Wirbeln zeigen. Das kann
mit dem Wachstum zusammenhéngen
oder von falschem Training herrtihren. Die
Entwicklung muss beobachtet werden.

Verkiirzt Dass es diesem Jungen nicht
gelingt, bei durchgestreckten Knien mit
den Fingern den Boden zu beriihren, liegt
vor allem an den verkiirzten hinteren
Beinmuskeln. Aber auch die Riickenmus-
keln sind nicht ausreichend gedehnt, und
die Beweglichkeit der Wirbelsdule lasst
deutlich zu wiinschen iibrig.

Gut gedehnt Problemlos kommt der
Junge mit den Fingerspitzen bei durch-
gestreckten Knien auf den Boden. Ri-
cken- und hintere Oberschenkel-Musku-
latur sind gut gedehnt, es gibt keine Ver-
steifungen in der Wirbelséule. Sind die
hinteren Beinmuskeln verkiirzt, merkt
man bei dieser Ubung ein starkes Ziehen.

Verdreht Hier kommt zur seitlichen Ver-
kriimmung (Skoliose) noch eine Verdre-
hung (Torsion) der Wirbelséule hinzu. Das
ist an den schief stehenden Schulterblét-
tern zu sehen. Noch ist es nicht zu spét: Ein
gezieltes Training kann helfen.

Bundesweite Beachtung

Auch Stiftung Warentest berichtet tber Kid-Check

Saarbriicken. Das Projekt Kid-Check
findet mittlerweile bundesweit
Beachtung — auch in wissenschaftlichen
Kreisen. Die Zeitschrift , Gesundheits-
sport und Sporttherapie” befasst sich in
der Oktober-Ausgabe schwerpunktmé-
Big mit dem Kid-
Check. In mehre-
ren  Beitrdgen
prasentieren die
saarlandischen
Arzte und Wis-
senschaftler des
Kid-Check ihre
Ergebnisse. Sie
geben zum Bei-
spiel Antworten
auf folgende
wichtigen Fra-
gen: ,,Welche Be-
deutung hat die
Kraft fiir die Haltung?“, ,Welche Bedeu-
tung hat die Koordination fiir die Hal-
tung?“, ,Welche Bedeutung hat das
Gleichgewicht fiir die Haltung?“

Auch in der jiingsten Ausgabe der ,, Vier-
teljahresschrift der deutschen Vereini-
gung fiir Sportwissenschaft” ist ein Bei-
trag lber die Forschungs-Ergebnisse
des Kid-Check erschienen. Hier wird be-
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tont, dass eine gute Haltung durchaus
trainiert werden kann, dass dieses Trai-
ning aber vielfaltiger sein muss, als bis-
her angenommen. Kraft-und Dehnungs-
Ubungen allein reichen nicht aus; wich-
tigist auch die Schulung von Koordinati-
on und Gleichgewicht.

Die Zeitschrift ,test der Stiftung Wa-
rentest schlieBlich ist vom Kraftigungs-
und Dehnungs-Trainingsprogramm, das
die Kid-Check-Wissenschaftler fiir Kin-
der und Jugendliche entwickelt haben,
so angetan, dass sie im aktuellen Janu-
ar-Heft einige der Ubungen vorstellt.
Ob Haltungsschwéchen, die im Kindes-
und Jugendalter festgestellt werden, zu
ernsthaften orthopédischen Problemen
im Erwachsenenalter fiihren, ist auf
breiter Basis wissenschaftlich bislang
nicht nachgewiesen. Es fehlt einfach an
entsprechenden Langzeitstudien. Ein-
zelfdlle lassen jedoch einen direkten Zu-
sammenhang vermuten. Sportmedizi-
ner und -wissenschaftler empfehlen
Kindern in jedem Fall, sich sportlich zu
betatigen. Wie die saarldndische Kid-
Check-Studie zeigt, die im kommenden
Jahr fortgesetzt wird, flihrt ein hochwer-
tiges Training rasch zu einer deutlich
verbesserten Korperhaltung. ML



