Haltungstraining fur Kinder,

Teil 1 Hohlkreuz

In dem Buch ,Haltungstraining fdr Kinder” wird an Hand des Videoscreenings

von Haltung und Bewegung gezeigt, welche Mdéglichkeiten es gibt, die Haltung

bei Kindern gezielt zu férdern. Uber eine Funktionsanalyse der Bilder aus einer
Videoaufzeichnung von Haltungspositionen und Bewegungsabléufen eines Kindes
werden Haltungsmerkmale erkannt, ihre Bedeutung fir das Kind abgeschétzt und
die entsprechenden Bewegungsprogramme zur Verbesserung der Haltungssituation
ausgewdhlt. Dieser Verlauf von der Funktionsanalyse zum individuellen
Bewegungsprogramm wird an mehreren Schilerinnen exemplarisch dargestellt.

Die in diesem Buch vorgestellte Arbeitsweise wird in den folgenden Beitrdgen an

einigen Schwerpunkten des Haltungstrainings gezeigt. Im vorliegenden ersten

Artikel wird das Thema ,Hohlkreuz” behandelt und die Videoanalyse eines Kindes

in verschiedenen Haltungen und Bewegungen besprochen. Darauf erfolgt die %

Interpretation des Bildmaterials und die Konsequenzen, die sich bezlglich eines
vorzuschlagenden Bewegungsprogramms daraus ergeben.
Weitere Themen sind Haltungsschwéchen, Rundricken, Skoliosierungen und

Koordinationsschwéchen.

1. Die Videoanalyse am Beispiel
Hohlkreuz

Beim Videoscreening werden neben den Haltungsposi-
tionen auch das Rumpfbeugen, das Seitneigen und der
Gang aufgezeichnet. Fur die Darstellung des Hohlkreu-
zes genlgen die Ansichten von der Seite, sodass in
diesem ersten Artikel nur die Seitaufnahmen in der Dar-
stellung und Besprechung bertcksichtigt werden.

Haltungsanalyse aus der Seitansicht

Die Standaufnahme zeigt die Position von Kopf,
Schultern, Oberkérper und Becken, sowie die Brust-,
Bauch- und Ruckenkonturen. Die Beobachtungspunkte
(Check-points) betreffen die Haltung des Kopfes (,Nor-
malposition* aufrecht Gber der Schulter oder vorgescho-
ben), der Schultern und des Schultergurtels (,Normal-
position* oder vorgezogen), des Oberkdrpers (ungeféhr
senkrecht oder Oberkdrperricklage) und des Beckens
(leicht oder stark nach vor gekippt).

Die Rumpfkonturen der Vorderseite kénnen z.B. eine
Einwdlbung im Brustbereich zeigen oder einen stark
vorgewodlbten Bauch. Die Ruckenkontur kann eine nor-
male oder verstarkte Halslordose dokumentieren, abste-
hende Schulterblatter erkennen lassen und Hinweise auf
einen Rundrucken bieten. Das Hohlkreuz, als Konturver-
lauf von Lendenwirbelsdule und Kreuzbein, stellt eines
der auffalligsten Haltungsmerkmale dar und ist eben-
so wie eine starke Kopfvorhaltung, ein vorgezogener
Schultergurtel oder ein Rundricken von jedermann zu
erkennen.

Bei der Rumpfbeuge vorwarts wird ohne genauere
Analyse nur das Endergebnis bemerkt: Beim maximalen
Vorbeugen bei gestreckten Knien erreichen die Finger-
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spitzen nur die Knéchel oder berthren den Boden oder
es liegen sogar die ganzen Handflachen auf.

Die Funktionsanalyse der Wirbelsdule zeigt neben der
Gesamtbeweglichkeit auch die Beweglichkeit der Wir-
belsdule in deren Teilabschnitten. In der oberen Brust-
wirbelsaule kann z. B. das Auftreten einer verstarkten
Kyphosierung einen Morbus Scheuermann oder einen
Rundricken andeuten.

Eine Bewegungseinschrankung der Brustwirbelsaule —
ein kdrzerer oder |&angerer gerader Abschnitt in der RU-
ckenkontur — kann einen Hinweis auf eine Skoliose lie-
fern, die in diesem Abschnitt bereits fixiert oder teilfixiert
ist. Eine Hohlkreuzstellung, die auch in der tiefsten Vor-
beuge noch bestehen bleibt, kann bedeuten, dass die
strukturellen (anatomischen) Gegebenheiten ein Auflo-
sen der Hohlkreuzstellung nicht zulassen.

Abb. 1: Starkes Hohlkreuz,
(Winkel tiber 50°), und
Beckenwinkel ca 50°
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Checkpoints Hohlkreuz: Stand von der Seite
Oberkdrper(riick)lage
Beckenstellung
Hohlkreuzwinkel

Die Gesamtbeweglichkeit bei der Rumpfvorbeuge kann
weiter unterschieden werden in die Beweglichkeit der
Wirbels&ule und in jene der Huften. Die Beweglichkeit
(Funktion) der Wirbelsdule zeigt sich in der Krummung
von der Halswirbelsaule bis zum Ende der Lendenwir-
belsdule. Die maximale Beckenbewegung — die Beu-
gung in den Huftgelenken — ist an der Endstellung der
Kreuzbeinkontur zu erkennen.

Eine eingeschréankte Vorbeuge kann auch daran liegen,
dass das Kind nicht gelernt hat, sein Huftgelenk bei der
Vorbeuge einzusetzen.

Exemplarisches Beispiel einer Hohlkreuzhaltung

Das Hohlkreuz dieses Madchens wird als stark bezeich-
net. Dafir werden zunachst drei Parameter herangezo-
gen: a) der Hohlkreuzwinkel (Kontur Kreuzbein/untere
LWS zur oberen LWS/untere Brustwirbelséule), b) der
Beckenwinkel als Linie des Kreuzbeins zur Horizonta-
len (Abb. 1), c) die Veranderung des Hohlkreuzwinkels
beim Vorbeugen.

Bei letzterem kann man erkennen, ob ein starkeres
Hohlkreuz bei der Beugebewegung abflacht und sich
eventuell nach dorsal rundet oder ob die Winkelstellung
erhalten bleibt, was auf eine Fixierung der Hohlkreuz-
stellung hinweist.

Bei diesem Madchen l6st sich das Hohlkreuz auch in
der tiefsten Position nicht auf. In diesem Bereich ist die
Wirbels&ule also kaum beweglich (Abb. 2).

Abb. 2: Beim
Vorbeugen bleibt
die Hohlkreuzstel-
lung erhalten (alle
Bilder sind gleich
grof, auch wenn die
unteren verkleinert
erscheinen)

Checkpoints Hohlkreuz: Vorbeugen von der Seite
Hohlkreuzwinkel in den Beugepositionen

Koordinationsanalyse

Die Videoanalyse der Geh- und Laufbewegung, ver-
schiedener Springe und des Einbeinstehens macht
die unterschiedliche Auspragung der Hohlkreuzhaltung
sichtbar. Beim Gehen mit dynamischen Schritten wird
der Koérper sehr aufrecht gehalten und der Oberkérper
bleibt in einer Spannungshaltung. Damit ist die Hohl-
kreuzstellung &hnlich stark wie beim Stehen, bzw. wird
sogar starker (Abb. 3).

Abb. 3: Starkes Hohlkreuz beim Gehen, weniger starkes beim Einbeinspringen
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Checkpoints Hohlkreuz: Hohlkreuzwinkel in der Bewegung
Beim Gehen, Laufen, Springen kann eine verstarkte
Hohlkreuzstellung Schmerzen auslésen und sollte be-
achtet werden.

In manchen Sportarten (z.B. Rhythmische Gymnastik,
Turnen, Brustschwimmen, Volleyball, Tennisaufschlag
oder bei Ermiidung) treten verstarkte Hohlkreuzwinkel auf.

Auffallend ist bei diesem Kind die Verbesserung der
Haltung beim Laufen und Springen. Durch die starke-
re Oberkorpervorlage verringert sich der Hohlkreuz-
winkel um 10° — 20°. Gut ist auch die Haltung bei einer
Sprungserie als Ausdauertest. Dabei ist bereits beim
Absprung die Hohlkreuzhaltung gegentber dem Stehen
und Gehen verringert und bei der Landung (bedingt
auch durch die Stellung der Oberschenkel) optimal fur
die Belastung eingestellt (Abb. 4).

Abb. 4: Leichtes
Hohlkreuz beim
Absprung, optimale
Haltung beim
Landen
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Sportmotorische Tests und klinische Untersuchung

Die fur die Hohlkreuzfragestellung relevanten motori-
schen Tests sind Krafttests fur die Rucken-, GesaB- und
Bauchmuskulatur und Dehntests bei den Muskeln lIliop-
soas, Oberschenkelvorderseite und —rlckseite. Sie er-
geben ein gutes Kraftniveau, keine Verspannungen und
keine Verkdrzungen.

Die klinische Untersuchung bestéatigt das starke Hohl-
kreuz.

Abb. 5: Gute
Riicken-, GesdB- und
Bauchmuskulatur

Checkpoints Hohlkreuz: Muskulatur

Die Kraft der Bauchmuskulatur und Muskelverkiirzun-
gen konnen das Hohlkreuz beeinflussen.

2. Erstellung von Bewegungsprogram-
men flr Kinder mit verstarktem Hohl-
kreuz (allgemeiner Aspekt)

Funktionstraining: Als ersten Schritt zur Verbesserung
einer starken Hohlkreuzhaltung gilt es, die funktionellen
Voraussetzungen zu schaffen. Diese betreffen die Mus-
kulatur und die Beweglichkeit der Gelenke. Muskeln im
Bereich der unteren Wirbels&ule, des Beckens und der
Oberschenkel kénnen zu schwach, verkurzt oder ver-
spannt sein. Ebenso kann die Lendenwirbelsaule zu
wenig beweglich sein. Das ,Normprogramm® gegen
Hohlkreuz enthalt daher Ubungen zur Mobilisierung
(Erhdhung der Beweglichkeit) der Lendenwirbelséu-
le, Ubungen zur Dehnung oder auch Entspannung der
angrenzenden Muskulatur und Ubungen zur Kraftigung
dieser Muskeln (Abb. 6).

Bewegungsschulung: Der n&chste Schritt nach dem
Funktionstraining ist die Bewegungsschulung. Dabei
sollen sowohl entsprechende Bewegungsvorstellungen
als auch die koordinativen Muster geschaffen werden,
die eine neue Bewegung oder Haltung erméglichen.

Beim Hohlkreuzprogramm ist das Bewegungsmuster
das moderate Vor-Ruck-Kippen des Beckens: Aufrich-
tung beim Vorkippen bzw. Rundung der Wirbelsaule
beim Ruckkippen. Diese Bewegung kann relativ leicht
im Sitzen durchgefuhrt werden, da das Vor-Ruckkippen
Uber die Sitzknorren erfolgen kann. Dies ist leichter auf
einem Sessel als auf dem Boden. Diese Bewegungen
sollten mit moglichst wenig muskul&rer Anspannung er-
folgen, da vor allem der koordinative Aspekt wichtig ist.

Eine gute Methode, um die Becken- und Wirbels&u-
lenbewegung fur das Kind einsichtig und kontrollierbar
zu machen, ist das Opto-Feedback. Das Kind sitzt auf
einem Hocker und sieht beim Uben Uber eine seitlich
aufgestellte Kamera auf einem Monitor die Seitansicht

22 bewegungserziehung 4/2012

: ©
Hohlkreuzhaltung

» Mobilisierungs-
Ubungen fur die
Lendenwirbelsaule

» Kraftigung der
Bauchmuskulatur
» (Tip-top flop)

» Dehnubung far
den lliopsoas

» Sit-up oder Sit-
down

-
.
T

Abb. 6: Allgemeines Bewegungsprogramm Hohlkreuz

seines Rumpfes bis zum Becken. Dabei kann es lernen,
sowohl die Bewegung genau zu dosieren als auch de-
ren Wirkung auf seine Haltung zu erkennen.

Abb. 7: Opto-Feedback. Bildserie von links nach rechts. Riickgekipptes
Becken mit rundem Riicken (Bild 1), Uberkorrektur mit vorgekipptem Becken,
Aufrichten des Oberkdrpers und Heben der Schulter (Bild 2), Feinkorrektur mit
leichtem Hohlkreuz und mit geradem, senkrechtem Oberkérper und entspann-
ten Schultern (Bild 3)

Integration in Alltags- und Sporthewegungen

Nach der Bewegungsschulung sollen die neu erlernten
Bewegungsmuster in Alltags-, Sport- oder berufsbe-
dingte Bewegungen integriert werden. Dieser Bewe-
gungstransfer sollte nicht wie ein Trainingsprogramm
zum Einsatz kommen, sondern es genlgt, die neuen
Muster taglich mehrmals nur wenige Minuten lang abzu-
rufen, damit der Ubergang von einem Bewegungsmus-
ter zum andern allmahlich erfolgt. Damit kann vermie-
den werden, dass ein ,kunstliches Bewegungsmuster*
entsteht.
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3. Das individuelle Programm flr das
Madchen

Da bei dem vorgestellten Madchen die funktionellen
Voraussetzungen fur eine Verringerung der Hohlkreuz-
haltung vorhanden sind, ist die nachste Stufe die Bewe-
gungsschulung zur Feinjustierung von Beckenstellung
und Wirbelsdulenhaltung. Dies koénnte mit Opto-Feed-
back durchgefuhrt werden.

f ®-
Individuelles

Bewegungsprogramm

» Schulung des Beckenkippens

» Integration der verringerten Hohlkreuzhal-
tung in das Stehen, Gehen und Laufen

N J
Abb. 8: Individuelles Bewegungsprogramm Hohlkreuz

Der dritte Schritt ist die Integration in Alltags- und Sport-
bewegungen. Bei der Videoanalyse ist die verstarkte
(Ubertriebene) Hohlkreuzhaltung besonders beim Ste-
hen und Gehen aufgefallen. Da sich das Kind in die-
ser Haltung présentiert, sollte ihm die Entscheidung

Uberlassen werden, ob es bei seiner Haltung bleiben
will oder ob es nur eine falsche Vorstellung von seiner
Haltung hatte und eine geringere Hohlkreuzstellung bei
ahnlich aufrechter Kérperhaltung vorziehen kénnte.

Das individuelle Bewegungsprogramm wlrde nach der
Bewegungsschulung die Integration einer dosierten
Hohlkreuzstellung vor allem im Stehen, Gehen und Lau-
fen beinhalten.

4. Zusammenfassung

An einem Beispiel (M&dchen mit Hohlkreuzhaltung) wird
dargestellt, wie mittels Videoscreening von Haltung und
Bewegung Haltungsprobleme erkannt und diskutiert
werden kénnen und wie fur ein Kind ein individuelles
Bewegungsprogramm erstellt werden kann.

Die Arbeitsmethode — von der Videoanalyse bis zum
individuellen Bewegungsprogramm - ist in dem Buch
,Haltungstraining fur Kinder* ausfthrlich beschrieben.
Die verwendeten Bewegungsubungen sind dem Pro-
gramm Wirbel-med fir Kinder entnommen.
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Haltungsschwéachen und Fehlhaltungen.
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