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Kid-Check Auch im Jahr 2011 haben Arzte und Wissenschaftler des Projekts Kid-Check wieder Kinder und Jugendliche auf Haltungsschwichen

untersucht. Die Ergebnisse bestitigen sich seit nunmehr zwolf Jahren: 55 Prozent der Madchen und Jungen haben eine schlechte Kérperhaltung.

Saar-Uni kampft
gegen schlechte
Korperhaltung

Aktion Kid-Check: Wissenschaftler
erforschen Haltungsdefizite bei Kindern

Von unserem Redakteur
Martin Lindemann

ie Aktion Kid-Check

der Universitit des

Saarlandes ist ein ein-

zigartiges Projekt. Arz-
te und Wissenschaftler aus ver-
schiedenen Fachbereichen un-
tersuchen in einer groflen Studie
seit 1999 Kinder und Jugendliche
auf Haltungsschwichen, testen
Beweglichkeit, Kraft, Gleichge-
wicht und Koordination. Bei Auf-
falligkeiten entwickeln die Ex-
perten fiir die betroffenen Kinder
ein mafigeschneidertes Thera-
pie- und Ubungsprogramm.

Im vergangenen Jahr nahmen
die Fachleute an den beiden Kid-
Check-Standorten an der Univer-
sitiatsklinik in Homburg und im
Untersuchungsraum an der Uni
Saarbriicken wieder zahlreiche
Maédchen und Jungen unter die
Lupe. Im Detail ausgewertet sind

Ein vorstehender Kopf und abste-
hende Schulterblatter sind haufi-
ge Haltungsschwichen.

Haltungsschwichen bei Kindern

Ergebnisse der Aktion Kid-Check der Saar-Uni
(2500 untersuchte Kinder zwischen 8 und 17 Jahren)

Angaben in Prozent

abstehende Schulterblitter 56,6
|héngende Schultern | 55,4

[Hohlkreuz | 42,5

[ IxBeine 10,9
] OBeine 9,1
[ | schiefstehendesBecken 6,7

SZ-INFOGRAFIK/BHB/QUELLE: UNIVERSITAT DES SAARLANDES

bisher die Ergebnisse von 2500
Kindern und Jugendlichen.

Eingehend hat sich das Kid-
Check-Team mit der schwierigen
Frage befasst, wie man eine
schlechte Korperhaltung messen
kann, und dafiir ein neues Ver-
fahren entwickelt. ,Es ist noch
lange keine schlechte Haltung,
wenn ein Kind nicht gerade steht,
sondern schlaff. Das kann einfach
eine Ruheposition sein®, erklirt
Dr. Oliver Ludwig, der wissen-
schaftliche Leiter des Projekts.
»Allerdings muss das Kind in der
Lage sein, seine schlaffe Korper-
haltung bewusst und gezielt zu
korrigieren, den Korper also auf-
zurichten und gerade zu halten.”

Von den bisher in Homburg
und Saarbriicken untersuchten
Maédchen und Jungen fielen zu-
niachst 75 Prozent durch eine
schlechte Korperhaltung auf: mit
hiangenden Schultern, Rundrii-
cken, vorstehendem Kopf, star-
kem Hohlkreuz. 20 Prozent ge-
lang es jedoch bei der Haltungs-
analyse, im Stand die Wirbelsiule
voll aufzurichten und diese Hal-
tung beizubehalten. ,,Somit blei-
ben aber immer noch 55 Prozent
mit dauerhaft schlechter Korper-
haltung®, sagt Ludwig.

Was dafiir die Ursachen sind,
wird an mehreren Untersu-
chungsstationen erforscht. Ein
Teil der Kinder hat eine zu
schwache Muskulatur vor allem
im Rumpfbereich (Bauch, Rii-
cken, Brust, Schultern), um sich
gerade halten zu konnen. Bei-
spielsweise fielen 55,4 Prozent
der 2500 Teilnehmer durch stin-
dig hingende Schultern auf. ,Die
héufigsten Ursachen dafiir sind
eine schlecht gedehnte Brust-
muskulatur und eine schwache
rickwirtige  Schultermuskula-
tur®, erklart der Orthopéade Pro-
fessor Dr. Eduard Schmidt, der
arztliche Leiter des Kid-Check.

Bei 56,5 Prozent der Kinder
stehen die Schulterblitter (,,En-
gelsfliigel”) deutlich ab. Auch hier
sind schwache Schultermuskeln
der Hauptgrund. Ein vorstehen-
der Kopf, von dem 23,3 Prozent
betroffen sind, ist ebenfalls auf
schwache und verkiirzte Muskeln
zuriickzufiihren. Eine wesentli-
che Rolle spielt dabei das stun-
denlange vorniibergebeugte Sit-
zen in der Schule und am heimi-
schen Schreibtisch.

: I.-F_' : i i ’
Al ol

| I N Y » a0

Ak R

=3

Die Kid-Check-Tests an der Uniklinik Homburg lefassen nei:en orthopadischen und biomechanischen Untersuchungen auch Gleichgewichts-
tibungen. Die Kinder miissen zum Beispiel nach einer Drehung um die eigene Achse mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen.

Warum Sport die Wirbelsiule verdrehen kann

Einseitiges Training stort die Symmetrie des Korpers und fiihrt zu Fehlhaltungen - Problem leicht I6sbar

Sport ist nicht immer automatisch
gesund. Ein zu einseitiges Training
kann zu problematischen Hal-
tungsfehlern fithren. Dazu z3dhlen
verdrehte Wirbelsaulen und O-
Beine. Wird nicht gegengesteuert,
drohen irreparable Schaden.

Saarbriicken. (ml) Bei den ortho-
padischen Untersuchungen im
Rahmen des Kid-Check haben
die Arzte bei 10,9 Prozent der
Kinder eine seitlich verkrimmte
Wirbelsdule (Skoliose) festge-
stellt. Vor allem Maéadchen und
Jungen, die Sportarten betrei-
ben, bei denen eine Korperseite
starker beansprucht wird als die
andere — beim Handball etwa die
Wurfarm-Seite oder beim Tennis
und Badminton die Schlagarm-
Seite - fallen haufiger durch eine
Skoliose sowie einen verdrehten
Schulter-Rumpf-Bereich (Torsi-
on) auf. Diese Fehlstellungen
rithren daher, dass die stiarker be-
anspruchte Korperseite besser
trainiert und muskul6ser ist. Da-
durch kann die Wirbelsaule in ei-
ne seitliche Schieflage oder Ver-
drehung gezogen werden. Um
diese Probleme zu beheben, muss
die schwichere Korperseite
durch Krafttraining gezielt ge-
stirkt werden. Erst wenn beide
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in "diesem Fall iét die Wir-belséiule
sowohl seitlich verkriimmt (Sko-
liose) als auch verdreht (Torsion).

Korperhilften wieder ausgegli-
chen sind, ist ein normales beid-
seitiges Krafttraining sinnvoll.
Im Kid-Check-Raum auf dem
Uni-Campus in Dudweiler, den
die Leitung der Saar-Universitat
fiir das Projekt zur Verfiigung ge-
stellt hat, konnen die Wissen-
schaftler mithilfe eines Kraftdi-
agnose-Computers gezielt die
Leistungsfihigkeit einzelner
Muskeln und Muskelgruppen
testen. Hierbei hat sich auch be-
stitigt, dass ein ausgeprigtes

In drei Monaten Haltungsschwiichen wegtrainiert

Trainingsstudie: Mit den richtigen Ubungen verbessern sich Kérpergefiihl und Kérperhaltung enorm

Eine schlechte Korperhaltung
lasst sich in der Regel in drei bis
vier Monaten wegtrainieren. Er-
forderlich ist ein individuell zu-
sammengestelltes Programm mit
Koordinations-, Dehnungs- und
Kraftigungsiibungen.

Saarbriicken. (ml) ,Ein Schwer-
punkt unserer Forschung ist es
herauszufinden, mit welchen
Mafnahmen und Ubungen Hal-
tungsschwichen bekdmpft und
verhindert werden konnen®, be-
tont Dr. Oliver Ludwig, wissen-
schaftlicher Leiter des Projekts
Kid-Check. Er betreut im Trai-
ning-Center ,,Am Wasserturm®in
Neunkirchen, einem Kooperati-
onspartner der Aktion, schon seit
einigen Jahren regelméifig Grup-
pen mit haltungsauffilligen Ju-
gendlichen im Alter von zwolf bis
15 Jahren. Obwohl alle Teilneh-
mer regelméflig Sport treiben,
sind sie bei den Untersuchungen
durch ihre schlechte Korperhal-

tung aufgefallen. Das Training im
Fitness-Studio umfasst Gleichge-
wichtsiibungen auf einem luftge-
fiilllten Wackelkissen oder Thera-
piekreisel, Stehen auf einem
Bein, Haltungsiibungen vor dem
Spiegel und das Dehnen verkiirz-
ter Muskeln. Hinzu kommt ein
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Haltungsiibungen vor dem Spiegel gehéren zum Programm der Jugend-

Krafttraining an Geraten und mit
Hanteln. Viele Eltern und Trai-
ner haben aber immer noch Be-
denken, ihre Kinder an Maschi-
nen im Fitness-Studio trainieren
zu lassen. Doch Privatdozent Dr.
Michael Frohlich, Experte fiir
Krafttraining und Mitglied des

lichen, die an den Kid-Check-Trainingsstudien teilnehmen. rotos: kip-cHeck

Kid-Check-Teams, stellt klar:
,Ubungen an Maschinen und mit
freien Hanteln konnen sehr indi-
viduell dosiert und in der Ge-
wichtsabstufung eingestellt wer-
den. Sie wirken damit sogar weit
weniger belastend als generelle
Ubungen mit dem eigenen Kor-
pergewicht.”

Die Jugendlichen trainieren in
Neunkirchen zweimal pro Woche
nach einem Programm, das auf
ihre Schwichen zugeschnitten
ist. ,Selbst deutliche Haltungsde-
fizite sind nach drei bis vier Mo-
naten behoben®, berichtet Oliver
Ludwig. ,Bisher haben 42 Ju-
gendliche an dem sehr individuell
aufgebauten Programm teilge-
nommen, und alle konnten ihre
Korperhaltung, ihr Korpergefiihl
und ihre Kraft deutlich verbes-
sern.” Ein kombiniertes Training
mit Gleichgewichts-, Dehnungs-
und Kriftigungsiibungen bringt
bessere Ergebnisse als ein Kraft-
training allein.

O-Beine kdnnen die Folge eines zu
einseitigen Trainings sein. Das gilt
vor allem bei Fuf3ballspielern.

Hohlkreuz, das 42,5 Prozent der
Kinder aufweisen, auf schwache
Bauch-, Riicken- und Gesafimus-
keln zuriickzufiihren ist.
X-Beine treten bei 10,9 Prozent
und O-Beine bei 9,1 Prozent der
Kinder und Jugendlichen auf.
Junge Fuftballspieler sind beson-
ders von O-Beinen bedroht. Als
Hauptursache gelten Schiisse mit
der Innenseite des Fufles. Da-
durch wird die Muskulatur der
Oberschenkel-Innenseite  (Ad-
duktoren) besonders trainiert

und ausgeprigt. Da die Muskula-
tur der Oberschenkel-Aufienseite
(Abduktoren) weniger intensiv
gekriftigt wird, entwickelt sich
ein Ungleichgewicht. Weil die
stiarkeren Adduktoren auch noch
zur Verkiirzung neigen, wenn sie
nicht regelmifiig gedehnt wer-
den, wirken sie auf den Ober-
schenkelknochen wie die Sehne
auf einen Flitzbogen: Der Ober-
schenkelknochen wird durch die
Sehnen am Ende dieser verkiirz-
ten Muskulatur so gespannt, dass
er sich allméahlich biegt. Die ei-
gentlich gerade Beinachse ver-
formt sich o-formig.

Bei einem behandlungsbediirf-
tigen Beckenschiefstand, von
dem 6,7 Prozent der Kinder be-
troffen sind, reicht ein Kraft- und
Dehnungstraining nicht aus.
Meist geriat das Becken in eine
Schieflage, weil die Beine ver-
schieden schnell wachsen. Damit
das Becken in diesen Wachstums-
phasen dennoch symmetrisch
steht, empfehlen die Experten ei-
ne Einlage im Schuh des kiirze-
ren Beins oder eine Absatzerho-
hung. Das entlastet die Wirbelge-
lenke und das Kreuz-Darmbein-
Gelenk. Dieses Gelenk verbindet
die Wirbelsidule mit den beiden
Beckenschaufeln.

Schlaff und schief: Wenn das Gefiihl
fiir den eigenen Korper fehlt

Saarbriicken. (ml) Es gibt eine
ganze Reihe von Kindern, die ge-
nug Muskelkraft haben, um sich
gerade zu halten, denen es aber
dennoch nicht gelingt. ,Diese
Jungen und Méadchen schaffen es
nicht, ihre Muskulatur gezielt an-
zusteuern und zu aktivieren®,
sagt der Haltungsexperte Oliver
Ludwig. ,,Sie haben ein schlech-
tes Korpergefiihl.“ Darunter lei-
den 33 Prozent der Kinder und
Jugendlichen. Thnen gelingt es
zum Beispiel nicht, ihre Bauch-,
Riicken- und Gesidfimuskeln so
gezielt anzuspannen, dass diese
die Wirbelsdule wie ein Korsett
stabilisieren und aufrichten.

Die Mitarbeiter des Kid-Check
haben einen ganzen Katalog von
Gleichgewichts- und Koordinati-
onsiibungen entwickelt, von de-
nen die Kinder bei den Untersu-
chungen jeweils vier absolvieren
miissen. Bei einer der Aufgaben
muss das Kind einen Ball in die
Luft werfen, sich schnell um die

eigene Achse drehen und danach
den Ball wieder auffangen. 31
Prozent scheitern dabei. Beim
Versuch, mit geschlossenen Au-
gen iiber einen Balken zu balan-
cieren, verlieren 39 Prozent das
Gleichgewicht. Nur 46 Prozent
der bisherigen Teilnehmer haben
alle vier Gleichgewichtsiibungen
und nur 58 Prozent alle vier Ko-
ordinationsiibungen bewiltigt.
Deutliche Schwichen offenbar-
ten 15 Prozent beim Gleichge-
wicht und 13 Prozent bei der Ko-
ordination. Sie schafften hochs-
tens die Hélfte der Ubungen.

Bei einem weiteren Test miis-
sen die Kinder auf einer Compu-
termessplatte einfach ruhig ste-
hen. Das erfordert eine gute Kor-
perbeherrschung. 36 Prozent
schwanken jedoch stark beim
Stehen, was auf ein schlechtes
Gleichgewicht hinweist.

WWW.
kidcheck.de



