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Die Bedeutung des Muskeltrainings für die Körperhaltung 

Die Kraft, die für die aufrechte Haltung aufgewendet wird, ist zwar gering, aber ohne Muskelkraft 

könnten wir nicht aufrecht stehen. Um sich dies zu vergegenwärtigen, kann man ja einmal versu-

chen, einen Ohnmächtigen, Schlafenden oder auch Betrunkenen in einer aufrechten Haltung zu pos-

tieren. 

So sind z.B. die Rücken- und/oder Bauchmuskeln ständig ein wenig angespannt, damit die Wir-

belsäule nicht nach vorn oder hinten gebeugt wird. Man kann dies leicht überprüfen, indem man den 

Oberkörper nach hinten neigt und dabei die Anspannung der Bauchmuskeln ertastet. Diese werden 

mit zunehmender Rückneigung immer härter, d.h. immer stärker angespannt.  

Sind die Muskeln zu schwach, so können sie diese Haltungsfunktion nicht genügend erfüllen: Hal-

tungsschwächen und Rückenschmerzen sind die Folge. Vor allem 2 Haltungsschwächen sind zu 

vermeiden. 

1. Bei einer Körperhaltung mit vorgeschobenem Becken, das sich deutlich vor den Füßen und den 

Schultern befindet, wird die Wirbelsäule im unteren Bereich stark geknickt (Abb. 3) Hinweis: Ge-

rade hinstellen (Becken senkrecht unter dem Schultergürtel), allgemeines Krafttraining. 

2. Häufig sind die Krümmungen der Wirbelsäule zu stark ausgeprägt. 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, kräftigen (Abb. 1). 

Bauchmuskeln  kräftigen 

Hüftstrecker (Gesäß- u. hintere Ober-

schenkelmuskeln) 
 kräftigen 

Aufgrund ihrer Stützfunktion für die Wirbelsäule sollten die Rückenstrecker zusätzlich gekräftigt werden. 

Rückenstrecker  kräftigen 

Aus Gründen einer kurzfristigen Befindlichkeitsverbesserung (Gefühl der Entspannung) können für 

die Hüftbeuger, die hinteren Oberschenkelmuskeln und die Rückenmuskeln dosiert Dehnungsübun-

gen durchgeführt werden. Da die Ruhespannung durch Dehnungsübungen langfristig nicht reduziert 

werden kann, ist von dem Krafttraining ein größerer Effekt zu erwarten. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abb.1: Die Bauchmuskeln und 
die Hüftstrecker (Gm, Om) rich-
ten das Becken auf (drehen es 
nach hinten). 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abb. 3: Sowohl Hohlkreuz 
(Abb. 2) als auch eine Kör-
perhaltung mit weit vorge-
schobenem Becken sollten 
vermieden werden, da 
sonst Rückenschmerzen 
drohen 

http://circuit-training-dehnen-dr-klee.de/ 

BNW: Beckenneigungswinkel 

Bm:   Bauchmuskeln 
Gm:   Gesäßmuskeln 
Om:   hintere Oberschenkel- 
         muskeln 

Rs:   Rückenstrecker 
Ld:    Lendendarmbeinmuskel 
Sm:   gerader Schenkelmuskel 
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