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Haltung bewahren

Fehlhaltungen vermeiden beugt Folgeerkrankungen vor

chmerzen in den Schultern, beim Sitzen, Setz dich gerade hin! Wer von uns hat diesen Spruch in sei-
SStEhe” und selbst beim Liegen. Und das ner Kindheit nicht x-mal gehort? Fraglich ist, ob es auch
Eang z:ort:;fieé?:giiﬁliz;;::;niﬁfi{;fui? geholfen hat. Denn trotz solcher Ratschlage leiden viele
Die Diagnose: eine Verkalkung der Supraspina- Menschen unter den Folgen von Haltungsfehlern. Dr. med.
tussehne, hervorgerufen durch eine jahrelan- Christian Larsen et al. hat in dem neuen Buch ..Kdrperhal-
ge Fehlhaltung der Schultern. Und das tungen” haufig auftretende Haltungsfehler und magliche

Schlimmste daran: Im Akutstadium darf die
Schulter auf keinen Fall bewegt werden. Denn
gezieltes Schultertraining kann das Krank-
heitsbild zementieren und fiihrt im Normalfall
nicht zu der erhofften Verbesserung,

Um Kunden ein solches Szenario zu erspa-
ren, ist es notwendig, dass Trainer (ber Hal-
tungsfehler Bescheid wissen und Aufkla-
rungsarbeit leisten. Fehlhaltungen, die als
falsche Gewohnheiten begonnen haben, kén-
nen im Lauf der Jahre zu schmerzhaften Pro-
blemen werden. Durch rechtzeitiges Gegen-
steuern und gezielte Hilfe durch den Trainer
kann Folgeerkrankungen vorgebeugt werden.,

Folgeerkrankungen zusammengestellt. Ausziige haben
wir flr Euch aufbereitet.

BUCHTIPP

Das Buch von Dr. med. Ch. Larsen, C. Larsen |
und 0. Hartelt ,Korperhaltungen analysie- |
ren und verbessern” ist neu beim Trias Ver-
lag erschienen. Auf 144 Seiten werden die
am haufigsten auftretenden Haltungs-
schaden aufgezeigt und analysiert.
ISBN 978-3-8304-3469-6
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Die AUFGERICHTETE KOPFHALTUNG

Analyse:

® Scheitel und Ohren befinden sich senkrecht GUber dem Rumpf, der Nacken ist
lang und offen.

® Die Augen-Ohren-Linie ist horizontal, die Gesichtsebene vertikal, Kinn und
Hals bilden einen rechten Winkel.

® Der Blick ist geradeaus gerichtet entsprechend der anatomischen Langsachse
des Auges.

Bedeutung:

¢ Die Halswirbelsaule wird optimal belastet.

® Die Schulter-Nacken-Muskulatur bleibt entspannt und locker.

® Stimme und Atmung kdnnen frei flieflen, die Luftréhre ist ohne Knick.

DER VORGESCHOBENE KOPF '

Analyse:

® Der Kopf ist gegeniiber der Wirbelsaule varverlagert, der Nacken kurz
und geknickt.

® Der Kopf dreht nach hinten, die Gesichtsebene kippt.

® Die Ohr-Augen-Linie steigt vorne leicht an, die Blickachse muss klnstlich
gesenkt werden.

Bedeutung:

® Estreten Verspannungen in Schultermuskeln, Nackenmuskeln und
Kiefermuskeln auf, die Halswirbelsaule wird frihzeitig abgenutzt.

® Die Stimme ist resonanzarm, die Atmung flach, Schnarchen und Schlafapnoe
konnen als Folge auftreten.
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DI€ KINN-ZUR-BRUST-KOPFHALTUNG

Analyse:

® Der Kopf steht senkrecht iber dem Rumpf, die Gesichtsebene ist jedoch nach
vorne gekippt.

® Die Halswirbelsaule ist Uberstreckt und nach hinten durchgedriickt.

® Der Kinn-Hals-Winkel ist spitz, die Halsmuskulatur chronisch verspannt.

® Die Blickachse muss kiinstlich angehoben werden.

Bedeutung:

® Die Halswirbelsaule wird unphysiologisch belastet, Bandscheibenprobleme
sind vorprogrammiert.

® Atmung und Stimme sind gepresst. Die Personen neigen zu Zahnepressen
und Zahneknirschen.

® Hals-, Nacken- und Schultermuskulatur sind verspannt.

~
DER LANGE NACKEN
Analyse:
® Der Nacken ist lang, die Kopfhaltung aufgerichtet.
® Der Kopf befindet sich senkrecht iber dem Rumpf, er ist nicht vorgeschoben.
® Die Schulterblatter sind entspannt mit den Innenrandern parallel zur
Wirbelsaule.
Bedeutung:
® Die Nackenmuskulatur ist entspannt, eine Voraussetzung fir eine entspannte
Kopfmuskulatur.
® Die Muskeln des Schulter-Nacken-Bereichs und speziell der Trapezmuskel
sind entspannt. |
_J

DER VERKURZTE NACKEN

Analyse:

® Beide Schultern sind massiv vorverlagert.

® Der Riicken erscheint wesentlich runder, der Brustkorb wirkt eingefallen.

® Kopf und Nacken sind vorgezogen, der Nacken ist massiv verkiirzt und geknickt,
teils gar mit Faltenbildung.

Bedeutung:

® Folgen dieser Haltung sind Schmerzen, Verspannungen und Verschleif}.

® Der Knick im Nacken kann Probleme mit den Bandscheiben in der Halswirbelsau-
le verursachen.

* Die Beweglichkeit des Brustkorbes nimmt ab, die Atmung wird dadurch flacher.

DER GESTRESSTE NACKEN

Analyse:

® Beide Schulterblatter werden symmetrisch zur Wirbelsaule hin
zusammengezogen.

® Die Muskulatur zwischen den Schulterblattern ist sichtbar verspannt.

® Der Nacken ist aufgerichtet und teilweise leicht Uberstreckt.

® Der Brustkorb wird nach vorne gedriickt.

Bedeutung:

® Das Zusammenziehen der Schulterblatter fUhrt zu schmerzhaften
Muskelverspannungen.

® Die zumeist Uberentwickelte Muskulatur neigt zu Verkrampfungen.

® Der Nacken ist oft Giberstreckt und verspannt.
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DIE EINGEROLLTE WIRBELSAULE

Analyse:
® Der eingerollte Ricken bildet einen gleichmaBigen C-Bogen, ohne Delle
und ochne Buckel.
® Speziell entlang der Lendenwirbelsdule keine Vertiefungen oder Abflachung.
® Die beiden Endpole Kopf und Becken sind gleichmafig eingerollt und
ziehen die Wirbelsaule lang.

Bedeutung:

® Fiir die Lebenserwartung der Bandscheiben ist die gleichmaBige
Bewegungsverteilung wichtig.

® Durch den gleichmaBigen C-Bogen werden unbewegliche Abschnitte der
Wirbelsaule mobilisiert und Uberbewegliche Abschnitte stabilisiert.

DAS HOHLKReUZ

Analyse:

® Die Wirbelsdule kann sich im Lendenbereich nicht mehr einrollen, es entsteht
eine Einbuchtung.

® Das Hohlkreuz ist durch Verkiirzung der Muskeln und Bander im Lendenbe-
reich bedingt.

Bedeutung:

® Wirbelsaule und Bandscheiben werden chronisch einseitig belastet, hinten
mehr als vorne.

® Hiftarthrosen werden begtnstigt.

® Die Mobilisation des Hohlkreuzes kann nur mit Geduld erreicht werden.

DAS €EINGEROLLTE WeLLBLECH

Analyse:
® Die Lendenwirbelsdule ist abgeflacht und eingedellt [Hohlkreuz).
® Die Brustwirbelsaule ist im mittleren Bereich eingerollt wie ein
kleiner Katzenbuckel.
® Der Nacken ist geknickt [Hohlnacken).
® Wird die Wirbelsdule im Ganzen betrachtet, dann verhalt sie
sich wie ein Wellblech.

Bedeutung:

® Die Wellblechform beweist die Unbeweglichkeit der Wirbelsaule.

® Unter der Unbeweglichkeit leiden die Haltung und die Bewegungsqualitat.

® Steife und notgedrungen tberbewegliche Bereiche wechseln sich ab. An den
Uberg&ngen entstehen die Schmerzen.

DIE IN SICH VERDREHTE WIRBELSAULE

Analyse:

® Der Oberkorper ist gleichmafiig eingerollt, Becken und Bauch sind jedoch
dem Betrachter zugewendet.

® Becken und Wirbelsaule sind in sich zu einer Lendenskoliose verdreht.

® Die Skoliose zeigt sich als Lendenwulst oder Rippenbuckel.

Bedeutung:

® Eine Skoliose ist eine fixierte Seitkrimmung der Wirbelsaule mit
zusatzlicher Verdrehung.

® Bei leichten Skoliosen sind Haltungs- und Bewegungsmuster im Alltag
entscheidend.

® Starke Skoliosen bediirfen einer professionellen Therapie.




