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Haltung, muskuldre Balance und Training

Definition: Die menschliche Korperhaltung auf3ert sich durch die rdumliche Beziehung markanter Kor-
per- bzw. Skeletteile zueinander und/oder zu der Umwelt und lasst sich durch die Angabe von Strecken-
langen und Winkeln ausdricken. So kann etwa der Winkel, der von zwei Skeletteilen eingeschlossen
wird, oder der Winkel zwischen einem Skeletteil und einer horizontalen Bezugslinie, gemessen werden.

Bei der Diskussion Uber die muskulare Balance wird davon ausgegangen, dass diese Winkel von dem
Spannungsverhaltnis der das Gelenk uUberziehenden antagonistischen Muskeln (,Gegenspieler) abhan-
gig ist. Eine Balance zwischen der Kraft und der Dehnfahigkeit antagonistischer Muskeln ermdglicht eine
,hormale® Gelenkwinkelstellung, eine Dysbalance hat eine ,unnormale®, ,unphysiologische“ Gelenkwin-

kelstellung zur Folge.

D

Schematische Darstellung des
Zustandes einer muskularen
Balance.

Die antagonistischen Muskeln A
und B halten durch ihr Span-
nungsverhéltnis das um den
Drehpunkt D drehbare Gelenk im
Gleichgewicht.

Muskulare Dysbalance durch
Muskelverkiirzung.

Der Muskel B hat sich einem
spezifischen Reiz mit einer héhe-
ren Spannung angepasst. Mus-
kel A ist keinem Reiz ausgesetzt
worden, seine Spannung bleibt
gleich. Das Spannungsverhéltnis
hat sich verandert, die muskuléare
Balance ist gestort.

Muskulare Dysbalance durch
Muskelverlangerung.

Der Muskel A hat sich einem
spezifischen Reiz mit einer nied-
rigeren Spannung angepasst.
Muskel B ist keinem Reiz ausge-
setzt worden, seine Spannung
bleibt gleich. Das Spannungs-
verhaltnis hat sich verandert, die
muskuldre Balance ist gestort.
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Ein Beispiel ist die Be-
ckenneigung. So wird
angenommen, dass ein
vorgekipptes Becken
(ein ,,Hohlkreuz“
durch eine Abschwé-
chung und somit Ver-
lAngerung der Bauch-
und Gesalimuskeln
und / oder durch zu
kraftige (und somit
Lverkirzte*) Huftbeuger
und untere Ricken-
muskeln (Ruckenstre-
cker) verursacht wird.
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das umgangssprachlich als Hohlkreuz bezeichnet wird, und dem aufgerichteten Becken wird vor
allem dem vorgekippten Becken ein gesundheitsgefahrdendes Potential zugesprochen, da es hier durch
die starke Krimmung der Lendenwirbelsdule zu starken Scherkraften in diesem Bereich kommt (kleine
Abb. rechts unten [B]: Steilgestellte 5. lumbale Bandscheibe), die insbesondere an den Bandscheiben
und den kleinen Wirbelgelenken zu VerschleiRerscheinungen fuhren.

Dabei kann man dieser Theorie zufolge durch gezieltes Kraft- und Dehnungstraining solche gesund-
heitsgefahrdenden Abweichungen von der Norm beheben. Aber ganz so einfach ist es nicht. So hat z. B.
die Erkenntnis, dass man Muskeln durch Dehnen nicht verlangern kann (dass man langfristig nicht ihre
Ruhespannung reduzieren kann), zu einem deutlichen Umdenken gefihrt.
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1. Die Beckenneigung wird durch die Ruhespannung der Huftbeuger (Hb) und der Huftstrecker (Hs)
beeinflusst (neben vielen anderen Faktoren, wie z. B. Kontraktionskraft der beteiligten Muskeln bei
der aufrechten Haltung).
kippt es vor, so steigt die Ruhespannung der Huiftstrecker (rote Kurve).

3. Dort, wo sich die Ruhespannung der Hiftbeuger und die der Hiftstrecker aufheben, ist die Position
der muskularen Balance (roter Punkt).

4. Kommt es nun zur Atrophie der Huftstrecker (der Muskel wird schwéacher, dinner, z. B. durch Bewe-
beuger und die der Huftstrecker heben sich an einem Punkt weiter rechts auf (gelber Punkt), eine
muskulare Dysbalance liegt vor (die Gefahr von Riickenschmerzen steigt).

5. Will man diese muskulare Dysbalance beseitigen, so ist ein Dehnungstraining fir die Huftbeuger
nicht erfolgversprechend (man kann die Ruhespannung durch Dehnen langfristig nicht reduzieren),
sondern man muss die Huftstrecker kraftigen (Kniebeugen, Bricke ...).

Muskulare Balancen und — Dysbalancen gibt es aber nicht nur am Becken und an der Wirbelsaule, son-

dern auch am Schultergelenk, am Kniegelenk ...
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