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Die Bedeutung des Muskeltrainings flur die Kérperhaltung

Die Kraft, die fur die aufrechte Haltung aufgewendet wird, ist zwar gering, aber ohne Muskelkraft
konnten wir nicht aufrecht stehen. Um sich dies zu vergegenwartigen, kann man ja einmal versu-
chen, einen Ohnméchtigen, Schlafenden oder auch Betrunkenen in einer aufrechten Haltung zu pos-
tieren.

So sind z.B. die Riicken- und/oder Bauchmuskeln standig ein wenig angespannt, damit die Wir-
belsaule nicht nach vorn oder hinten gebeugt wird. Man kann dies leicht Uberprifen, indem man den
Oberkorper nach hinten neigt und dabei die Anspannung der Bauchmuskeln ertastet. Diese werden
mit zunehmender Rickneigung immer héarter, d.h. immer starker angespannt.

Sind die Muskeln zu schwach, so kdnnen sie diese Haltungsfunktion nicht gentigend erfiillen: Hal-
tungsschwachen und Rickenschmerzen sind die Folge. Vor allem 2 Haltungsschwachen sind zu
vermeiden.

1. Bei einer Kérperhaltung mit vorgeschobenem Becken, das sich deutlich vor den FiRen und den
Schultern befindet, wird die Wirbelsdule im unteren Bereich stark geknickt (Abb. 3) Hinweis: Ge-
rade hinstellen (Becken senkrecht unter dem Schultergtirtel), allgemeines Krafttraining.

2. Haufig sind die Krimmungen der Wirbelsaule zu stark ausgepragt. Verursacht wird dies unter an-
derem dadurch, dass das Becken zu stark vorgekippt ist (zu weit nach vorne gedreht, Abb. 2). Um
hier Abhilfe zu schaffen, muss man die Muskeln, die das Becken aufrichten, kréftigen (Abb. 1).
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Aufgrund ihrer Stutzfunktion fur die Wirbelsdule sollten die Rickenstrecker zusatzlich gekraftigt werden.

Ruckenstrecker kraftigen
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Aus Grunden einer kurzfristigen Befindlichkeitsverbesserung (Gefuhl der Entspannung) kénnen fur
die Huftbeuger, die hinteren Oberschenkelmuskeln und die Riickenmuskeln dosiert Dehnungsiibun-
gen durchgefiihrt werden. Da die Ruhespannung durch Dehnungsubungen langfristig nicht reduziert
werden kann, ist von dem Krafttraining ein grof3erer Effekt zu erwarten.
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Abb. 3: Sowohl Hohlkreuz
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Abb.1: Die Bauchmuskeln und

die Huftstrecker (Gm, Om) rich-
ten das Becken auf (drehen es
nach hinten).

Abb. 2: Die Hiftbeuger (Ld, Sm) und
die Ruckenstrecker kippen das Be-
cken vor (drehen es nach vorn,
Hohlkreuz).

schobenem Becken sollten

vermieden werden, da
sonst Rickenschmerzen
drohen
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