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DIE STUNDLICHE GYMNASTIKPAUSE

Ein Versuch an der Knabensekundarschule in Bern

Hans Uirich Beer, Bern

Die Kérperhaltung des vorschulpflichtigen Kindes

Im vorschulpflichtigen Alter und manchmal noch bis zum 1. und
2. Schuljahr sitzen die Kinder mit steil aufgerichtetem, gehaltenem
Becken da. Ein Wunder von Haltung! Und wie natiirlich und unge-
2wungen laufen und rennen sie daher!

Ziel: aufgerichtetes, gehaltenes Becken
gehaltener Rlcken

“Die stindliche Gymnastikpause» erscheint auch als Separatabdruck. Bestellungen sind zu richten
an: Knabensekundarschule | Bern, Viktoriastrasse 71.




Durch die Zivilisation verdorben!

e

Das Bild der schlechten Haltung

Schlaffe Muskulatur, Rundricken, evtl.
Hohlriicken, Becken nach hinten abge-
kippt, Riicken nicht gehalten, Fisse ir-
gendwo, nicht mit der ganzen Sohle auf-
gesetzt, Kopf nicht gehalten.

Infolge  Ermidung Muskelschwache,
Bewegungsmangel, schlechter Gewoh-
nung, Verweichlichung, unzweckmassi-
gem Sitz.

Nach Minchinger? ist die nicht gehaltene
Wirbelsaule stets gefdahrdet. (Bandschei-
benschaden durch schlechte Haltung
beim Gehen, Laufen, Springen, Sitzen,
Moped-, Motorrad-, Autofahren.) Er-
schitterungen und Stdsse bei Hohlkreuz-
haltung sind besonders gefahrlich, weil die
Bandscheiben auf Biegebelastungen emp-
findlich sind. Axiale* Belastungen und
Stosse (bei gehaltenem Becken und
Ricken) sind hingegen ungeféahrlich.
Ballett, Boden- und Trampolinturnen,
Wasserspringen, ja alle Sportarten verlan-
gen eine grundliche Korperschulung. Ge-
wichte mussen mit steil aufgerichtetem
Oberkorper und «flachem Ricken» ge-
hoben werden. Aus Tausenden von Mes-
sungen (Accelerogramme) lber die Be-
anspruchung der Wirbelsdule weiss man
heute, dass die Bodenbeschaffenheit
(harte Kunstboden oder weicher Rasen,
Waldboden), der Bewegungsablauf (Fuss-
gelenk), Zustand der Haltemuskulatur

eine grosse Rolle spielen. So erzeugt z.B.
das fussabrollende Gehen mit flachen Ab-
satzen bedeutend kleinere Erschiitterun-
gen als das Gehen mit hohen Absatzen
welche die Tragerin zudem in eine leichte
Hohlkreuzhaltung bringen.

Auch Sitzen macht mude

Der sitz- und schreibmude Schiiler liegt
auf dem Pult, schreibt mit der Nase, oft
sogar bei bestem, individuell angepasstem
Schulmobiliar. Willensappelle, Belehrung,
Aufmunterung verschaffen vielleicht fur
zwei Minuten Abhilfe. Dann aber sinkt
der Kopf tiefer und tiefer, so dass man mit
Dr.Hausammann® winschen mdchte, die
Schultische waren vorne mit 30 bis 40 cm
hohen Brettern versehen, welche die auf-
rechte Korperhaltung erzwingen sollen . . .

Machen Sie einmal die Probe aufs Exem-
pel: Wie sitzt lhr Kind bei den Hausauf-
gaben, bei schriftlichen Arbeiten oder
auch nur am Esstisch? Vielleicht haben
Sie den Kampf um die gute Haltung lhres
Kindes langst aufgegeben — um des Frie-
dens willen, weil es ja doch nichts nitzt.
In der Tat, zwei Drittel aller Schulkinder
sitzen wahrend eines grossen Teils ihrer
Schulstunden schlecht da; es gibt Kinder,
die bei schriftlichen Arbeiten pro 30 Minu-
ten 10mal leise aufgerufen und an ihre
Korperhaltung gemahnt werden miissen.®

Richtiges Sitzen im Wachstumsalter ist so
wichtig wie der gute Gang, die gute Luft,
die gute Ernahrung. 70% aller Wirbel-
sauleverkrimmungen werden durch feh-
lerhafte Korperhaltungen verursacht?.

2 Rousseau, Natur und Zivilisation in « Discours
surle rétablissement des sciences et des arts», 1750.
Eine geradezu seherische Beurteilung der heutigen
Entwicklung in bezug auf den Gesundheitszustand
des jungen Menschen.

Sjorstrand Torgny, Prof. Dr. med. an der Internatio-
nalen Tagung fiir Mediziner in Schweden. «Der
junge Mensch von morgen ist in den besten Jahren
bereits alt» (Bewegungsmangelkrankheiten)

3 Dr. med. Robert Minchinger, Arbeitsarzt des
Biga, Zirich. «Die Beanspruchung der Wirbel-
saule durch Erschitterungen und Stésse in Beruf,
Sport und Alltag».

4 «Was kann die Schule zur Verhitung von
Riickenschaden tun?» Zusammenfassung von Vor-
tragen von Prof. Dr.H.Krayenbihl, Direktor der
Neurochirurgischen Universitatsklinik, Zirich. S.P.
Ulrich, Physiotherapeut, Zirich, in Schweiz.
Lehrerzeitung Nr. 27/28.

5 Dr.med.E.Hausammann, Fernsehsendung tber
Riickenschaden 1967.

6 Es fehlen m.W. die wissenschaftlichen Unter-
suchungen uber Anfalligkeit gegen Ermidung im
Sitzen, Uber die Widerstandskraft der guten Sitz-
haltung. Erfahrungsgemass ermiden auf der
Unterstufe die Kinder bereits nach 15 bis 20 Min.

7 «Ein guter Stuhl vermag wohl beim korrekten
Sitzen die Wirbelsaule aufzurichten; aber wer sitzt
schon stundenlang korrekt da — und einen muskel-
kraftigenden Stuhl gibt es bis heute noch nicht.»
Dr. med. N. Gschwend, Chefarzt in der Klinik

" W. Schulthess, Ziirich.




Wenn der Korper rebelliert

Niemand kann stundenlang korrekt da-
sitzen. Selbst der an die gute Haltung ge-
wohnte Schiiler ermiidet nach 20 bis 30
Minuten. Auch das arbeitswillige und
konzentrierte Kind kann pldtzlich nicht
mehr stille sitzen. Herumrutschen, Un-
ruhe, pendelnde Beine, Schaukeln mit
dem Stuhl, Spiel mit dem Schreibgerat
sind die untriiglichen Anzeichen dafiir,
dass es mit seinen Kraften am Ende ist. Es
sucht sich zu erholen, rutscht auf dem
Stuhl nach vorne, lasst das Becken noch
weiter abkippen, was den Hohl- und
Rundriicken verstarkt. Die Beine recken
und dehnen sich und suchen einen Wider-
stand zur Verankerung. Das ist die SOS-
Haltung des strapazierten, noch im
Wachstum begriffenen Koérpers. Der Arzt
sagt dazu: « Nur der regelmassige Wechsel
der Korperhaltung, der stiindlich min-
destens einmal durchzufiihren wiére, ver-
mag das Ubel an der Wurzel zu packen. So
wirken wir am besten der Ermiidung ent-
gegen, so andern wir laufend die Druck-
verhaltnisse an der Wirbelsaule und wir-
ken anregend auf ein gleichmassiges
Wachstum.» 8

Warum lassen wir das sitzmide Kind
nicht die Ubungen machen, die sein na-
turlicher Instinkt unbewusst sucht: Be-
wegung, Lockerung, Spannung, kleine
Kraftproben?

Der Stundenplan
physiologisch
durchleuchtet

Auf 10 Stunden Sitzen
kommt eine Stunde Bewegung

Deutsch: Sitzen
Franzosisch: Sitzen
Mathematik: Sitzen
Schreiben: Sitzen
Zeichnen: Sitzen
Zeichnen: Sitzen
Schulaufgaben: Sitzen
Musikstunde: Sitzen

Pro Tag:

4 bis 6 Stunden Sitzen plus Hausaufgaben,
alle zwei bis drei Tage eine Stunde Turnen.
Auf 10 Stunden Sitzen kommt eine Stunde
Bewegung, bei den Madchen auf 12 bis
15 Stunden.

In der ganzen Schulzeit: 6000 bis 10000
Stunden Sitzen, zirka 1000 Stunden
Turnen.

Im Wachstumsalter, in der Akzeleration,
im besten Ubungs- und Bewegungsalter.
Im Zeitalter der Motorisierung, Automa-
tion, des Fernsehens.

Und die Folgen?

Medizinischer Pressedienst der Ziircher
Arzteschaft: «Alarmierende Haltungs-
schaden bei Schulkindern»
Untersuchungen an 6071 Basler Kindern:
12% Haltungsschiaden bei Schuleintritt,
31,5% nach Schulaustritt.
Untersuchungen im Zircher Oberland
(einzelne Schulklassen) nach Dr. med.
W. Miiller, Wetzikon:

50 bis 70% Haltungsschaden verschie-
denen Grades.

Untersuchungen der Stadt Olten und des
Kantons Thurgau (samtliche Schulen):
Bis 50% haltungsgeschadigte Kinder.
Reihenuntersuchungen in Blmpliz (Dr.
med. A.Schénholzer): Zunahme der Hal-
tungsschaden in den ersten vier Schul-
jahren von 7 auf 22%.

Ahnliche Resultate ergeben medizinische
Untersuchungen in Deutschland, Eng-
land, Amerika; der Verfall der korperlichen
Krafte der Jugend in der heutigen Wohl-
standszivilisation zeigt sich auch in den
wachsenden Prozentzahlen der dienst-
untauglichen Zwanzigjéhrigen. Die Riik-
kenschaden® von heute sind die Wirbel-
sauleleiden von morgen. Allein die Band-
scheibenleiden verursachenin derSchweiz
jahrliche Behandlungskosten von 200
Millionen Franken.

Dr.med. Kurt Kipfer, der Leiter des Berner
Schularztamtes, &aussert sich folgender-
massen:

«Uber die Haufigkeit der Haltungs-
schwachen und der oft daraus resul-
tierenden Haltungsschaden besteht keine
Einigkeit. Die Zahlen schwanken zwischen
10 und 50% der untersuchten Schulkin-
der. Sicher ist, dass dieZahl der geschéadig-
ten Kinder das ertragliche Mass langst
Uberschritten hat. Frappant ist die Zu-
nahme nach dem Schuleintritt. Unter-
suchungen in Bumpliz ergaben eine Zu-
nahme der Geschadigten von 7 auf 22%.
Die Hauptursachen liegen im erzwunge-
nen Mangel an Bewegung in der Schule
wahrend des Wachstums. Dazu kommt
das Phanomen der Akzeleration (Entwick-
lungsbeschleunigung). Die zunehmende
Korpergrosse bei eher schwindendem
Muskelmantel fuhrt zu Haltungsschwa-
chen und schliesslich zu Haltungsscha-
den.»'©

Der Schulalltag

Der Schulalltag mit dem stundenlangen
Sitzen in meist fehlerhafter Haltung ist in
keiner Weise geeignet, die Auswirkungen
der heutigen Wohlstandszivilisation auf

die Jugend zu korrigieren."! Belart emp-
fiehlt Bewegungstherapie fiir Bandschei-
benerkrankte. « Man muss den Kranken
die Mdglichkeit geben, sich von den pas-
siven Behandlungsmethoden zu ldsen
und mit eigenen Kraften die Arbeitsfahig-
keit zu erhalten. Ein schones Ziel der Heil-
kunst. «Eine ebenso dankbare Aufgabe
der Schule wiére es, die jungen Menschen
aktiv anzuleiten, trotz aller zivilisatorischen
Gefahrdung die richtige Lebensform im
Alltag zu finden und gesund heranzu-
wachsen. Wir glauben, dass die stiind-
liche Gymnastikpause und eine mo-
derne'2 sportliche Erziehung den rich-
tigen Weg weisen.

Der kommende Schulalltag wird fiir
die Schiiler aller Altersstufen ein
verniinftiger Arbeitstag sein mit ei-
nem gesunden Verhaltnis von Sitzen
u. Bewegung, Ruhe u. Anstrengung.

Der Turnunterricht sollte erganzt werden
durch den freiwilligen Schulsport.

Schulsport

Beispiel eines Schulsportprogramms

Juni: Korbballmeisterschaft,
VU-Prifung Grundschule

Juli—August: Lebensrettungskurs

fur gute Schwimmer
Fischlischwimmen

Aug./Sept.: Schlagballmeisterschaft
Turntag

November: Orientierungslauf
Winter- und Fruhlingsferien: Sportwoche

Ferner:

Stadtbernische Meisterschaften und Trai-
ningskurse in Fussball, Hallenhandball,
Schwimmen, Schnellauf, Tennis, Tisch-
tennis, Ski- und Eislauf, OL.

Schwimmen

Juni-September: zusatzlicher Schwimm-
unterricht, pro Woche 1 Stunde fiir jeden
Schiiler.

Die freie Sportstunde

Dienstag, 17-18Uhr: Hallenbad, Schwim-
men und Wasserspringen

Mittwoch, 14—16 Uhr: Spiele, Leicht-
athletik, Tischtennis, Krafttraining

Freitag, mittags: Geréte- und Boden-
turnen




Turntag

Mannschaftswettkampfe:

5., 6., 7.Klassen:

Pendelstafette 50 m, 10 Laufer,
Dreikampf (80 m, Weitsprung, Klettern)

8. Klassen:

4 x100-m-Staffel, SVM, 1 Mannschaft,
Flunfkampf (80 m, Weitsprung, Wurf,
Kugelstossen, Klettern) fiir alle Schiiler

9. Klassen:

4x100 m, 2 Mannschaften, SVM:
1 Mannschaft. Flinfkampf + 1 km Lauf
fir alle Schiiler

Fischlischwimmen:
6 x50-m-Freistil-Stafette der 9. Klassen.

Der Wert sportlicher Wettkampfe in der
Schule liegt u.a. in der monatelangen, ge-
wissenhaften Vorbereitung jedes Schi-
lers. Die Entfaltung jugendlicher Kraft und
Bewegungsfreude ist nicht nur das beste
Mittel gegen Bewegungsarmut und modi-
sche Bequemlichkeit; sie ist vor allem
auch ein Genuss.

Die Sprache des Korpers
ist anders

Es genligt nicht, im Hygieneunterricht von
gesunder Lebensgestaltung zu reden: Die
Sprache des Korpers ist anders, Vorleben
und Erleben sind ihm mehr als Worte.
Nach Gesetz'® und Lehrplan'4 ist die
Schule verpflichtet, sich um die korper-
liche Gesundheit der Kinder zu kiimmern
und den Sinn fir eine gesunde Lebensge-
staltung zu entfalten. Wohlan denn! Seit

vierzig Jahren'5 reden wir von der tagli-
chen Turnstunde. Diestiindliche Gym-
nastikpause ist keine Fortsetzung die-
ser leider bis jetzt nur akademischen
Erorterungen. Sie gehort ins Kraftfeld
initiativer Selbsthilfe des einzelnen Leh-
rers, der Lehrerkollegien und Schulen und
sprengt keineswegs den Kompetenz-
bereich der ortlichen Behorden und kan-
tonalen Instanzen.

8 Gschwend.

2 Dr.med.A.Schoénholzer, Schulérztin, Bimpliz,
nennt als wichtigste Schaden: «Fixierter Rund-
riicken, schwere Lordose und die Kombination von
beiden. Skoliose, (iberméssige Scapulae alatae mit
Kontraktion des Pektoralis, Knick- und Senkfiisse».

10 Man besuche das Wartezimmer eines Chiro-
praktoren. Die Zahl der jungen Leute und Kinder mit
schmerzhaften Riickenschéaden ist erstaunlich.

11 Dr.med.Belart, Prasident der Schweiz. Rheu-
maliga, Zirich, im Vorwort zu Dr.med. N. Fellmann,
«Bewegungsiibungen fiir Rheumakrankey.

12 Knabensekundarschule | Bern. Die systema-
tische Zusammenfassung und Anwendung aller
durch Gesetz, Lehrplan, Unterricht und ortliche
Tradition gegebenen Maoglichkeiten der Korper-
erziehung, in «Schule und Zweiter Weg», ergibt
praktisch die immer wieder postulierte tagliche
Turnstunde.

13 Bernisches Primar- und Mittelschulgesetz.
14 Lehrbuch fiir das Schweiz. Schulturnen, Bd. 1.

161927, Dr.v.Drygalski, Dr. Sickinger, « Bahn frei
fur die tagliche Turnstunde, sie ist eine biologische
Notwendigkeit» in Hamburger Lehrerzeitung, aus
«Leibeserziehung» - in Bern; Forderungen von
Dr.med. P. Lauener, Schularzt.

Die Forderung lautet:

taglich laufen,
spielen,

springen,

sich anstrengen
wochentlich einmal schwimmen,
wandern, OL, eislaufen

jahrlich 1 Woche Skilager




Und jetzt:

Gymnastikpause

Jedes Programm

besteht aus drei Ubungen, worunter
meist eine Lockerungsiibung fiir den
Riicken ist, zur Entlastung der Wirbel-
sdule. Vielfach sind Koordinations- und
lustige Bewegungsiibungen eingefloch-
ten. Die Korperstellungen sind einige
Sekunden mit aller mobilisierbaren Mus-
kelkraft zu halten. In diesem Sinne sind die
Ubungen total. Wird vorerst nur eine
Ubung des Programms geturnt, so wird
Spannung und Lockerung innerhalb der
gegebenen Stellung in rhythmischem
Wechsel gesucht. Bei Streckungen bleiben
die ganzen Fussohlen auf dem Boden, der
Blick ist immer geradeaus in die Weite
gerichtet.

Ubungsdauer: Die Programme wer-
den mindestens eine Woche geturnt, in
Zusammenarbeit mit den Schilern erwei-
tert und tadellos eingelbt.

Organisation: Die Ubungen miissen
von jedem Schiler an Ort und Stelle, ohne
Larm, rasch und ohne Umstdande geturnt
werden kénnen. Ein Schiiler leitet, flihrt
Uber Zeitaufwand und Programmgestal-
tung Buch. Amtsdauer: Eine Woche. Er
skizziert die Ubung auch an die Wand-
tafel. Die Fenster sind geoffnet.

In den Mittelschulen uberwacht der
Klassenlehrer die «stiindliche Gym-
nastikpause», wenn moglich turnen
die Lehrer mit. Fir die Schuler der hohern
Schulen, Berufs- und Fachschulen ergibt
die stindliche Gymnastikpause
eine willkommene Gelegenheit, zu selb-
standiger Gestaltung des Schulalltags.

Die Klasse Vc ladt ein. Sie finden die
Ubungen an der Wandtafel.

Fiir die Badesaison

1. Eintauchen kopfwarts
Arme swh. Oberkorper in Neigehalte,
Blick geradeaus, die ganze Muskulatur
fest gespannt, einige Sekunden ver-
harren!

2. Hande fassen sich, Arme schliessen den
Kopf fest ein, Neigehalte noch tiefer,
Wasser schauen und Eintauchen.

3. Entspannen, Oberkorper fallen lassen,
Knie leicht gebeugt. Langsames Auf-
richten.

Ganzes Programm 1-2mal wiederholen.

Erganzungen:
a) Ganzes Programm sitzend;

b) Stand auf r. Bein, |I. Bein spannen und
in Hechtlage heben;
gleiches Programm;

c) Ausholen und Armschwung zum
Standsprung vw. (statt Absprung nur
Zehenstand);

d) Letzter Schritt des Anlaufs Armschwin-
gen vwh. mit Knieheben des Schwung-
beines. Fusshaltung!;

e) Kniewippen mit Anstirnen.

Bemerkungen:

Isometrisches Muskeltraining in
der Schule?

1-2 Minuten gezieltes Turnen mit grossem
Rendement,

pro Tag 5-7 Mi.nuten,
pro Woche 30-40 Minuten,

in der ganzen Schulzeit zirka 180 Stunden
zusatzliches, intensives Haltungsturnen
fir alle!

Dr. med. K. Kipfer:

« Es geht hier um kurze, hohe Belastungen
des Muskels, um sogenannte Halte-
arbeit. Man erreicht damit eine gute

Durchblutung der Muskeln und bei regel-
massiger Durchfliihrung eine relativ rasche
Zunahme der Muskulatur, was wiederum
Voraussetzung fiir eine bessere Muskel-
leistung ist. Das ist eine sehr wirksame
Massnahme gegen die Haltungsschwache
und ihre Folgen.»

Mit «Geraten»

Stuhl oder Pult
Lockern und Strecken der Wirbelsaule.

1. Vollstandige Entlastung der Wirbel-
saule! Kopf, Arme, Beine hangen locker
uber den Stuhl hinab. Ein ganz wun-
derbares Gefiihl der Entspannung, L6-
sung von allem, was beschwert. Knie
etwas anziehen, Augen schliessen,
ausatmen.

2. Kopf heben, halten und wieder fallen
lassen. (Achtung, geniigend nach
vorne rutschen!) Beim Heben des
Kopfes einatmen.

3. Wie 1.

Erganzungen:

a) Wenn gentigend Platz, mit Strecken
der Beine. Flsse gestreckt wie beim
Eintauchen. Beine gehalten.

b) Mit Strecken der Arme in Schraghoch-
halte.

c) aund b gleichzeitig.

d) Armzugbewegung fiir Brustgleich-
schlag.

e) Beinschlag.

f) Eintauchhaltung von Programm 1,
diesmal in liegender Stellung.

g) Arme und Beine auf Boden aufstellen:
Runde Briicke tiber den Stuhl.




%

1 2 3

Mit dem Spielband

1. Arme in Schraghochhalte, Spielband

gespannt, ganzer Korper von unten bis
B oben gespannt, Bauch eingezogen,
_ Blick geradeaus, Fusse auf ganzer
. Sohle aufgesetzt. Einatmen.

2. Entspannen. Fuss-, Knie-, Huftgelenk
etwas nachgeben, ebenso Schulter-
und Ellbogengelenk. Ausatmen.

3. Wie 1. Auch mit Neigehalte, Viertels-
drehung links und rechts, mit Seit-
beugen.

Erganzungen:

a) Fussgymnastik mit dem Band. Fassen
des Bandes mit den Zehen, Schwingen
des Bandes, Band fallen lassen, mit dem
andern Fuss packen, Schwingen des
Bandes in der Luft, Bandwechsel von
einem Fuss zum andern.

b) Rakete: Korper in leicht gebeugter Hal-
tung, Blick nach unten, Band in rechte
Hand. Auf Zuruf fahrt das Band dem
Kérper nach in die Hohe bis zur max.
Streckung des Armes. Fisse bleiben
auf ganzer Sohle. In Streckung verhar-
ren; dann fallen Band, Arm, Hand auf
gleichem Weg in entspannte Ausgangs-
stellung. Rakete mit linker Hand.

c) Lockerungsiibung. Entspannen, Knie
leicht gebeugt, Oberkorper fallen las-
sen, beide Hande halten locker das
Band. Koérper und Band leicht aus-
schitteln.

Mit dem Buch

1. Grundstellung, Buch auf Kopf. Korper
von unten bis oben langsam spannen.

Flsse, Beine, Gesassmuskulatur, Bauch
Ricken und Hals!

2. Entspannen. Leichtes Beugen der Ge-
lenke. Buch bleibt auf Kopf!

3. Wie 1. Auch mit leichtem nach Vorne-
schieben des gespannten Rickens. Mit
Drehungen. Fusse bleiben!

1 2 3

Erganzungen:

a) Jeder Schiiler hat funf « Leben». Immer
ein Leben weniger, wenn das Buch
fallt. Wer lebt am langsten?

b) Entspannung durch grosseres Tief-
gehen betonen. Langsames Aufrichten,
schnelles Entspannen.

c)Gleiches Programm, aber auf einem
Bein.

d) Gleiches Programm mit Vorschritt
links. Ganzes Gewicht auf linken Fuss
verlagern.

e) Auch mit Seitschritt links und rechts.
Gut verlagern und spannen.

f) Auf den Stuhl steigen und wieder her-
unter. Buch immer auf Kopf.

g) Fussgymnastik mit dem Buch. Fisse
turnen am Rand des Buches. Nach aus-
sen, innen drehen, vorwarts und rick-
warts schaukeln.

h) Fussgymnastik mit der Lawinenschnur.




Huftgelenk (Becken) halten

1. Enge Hocke. Hiftgelenk (Becken) ge-
halten, Ricken steil aufgerichtet (flach).
Kopf hochgetragen, Blick in die Weite.

2. Entspannung, Becken kippt nach hin-
ten ab, Ricken rund und entspannt,
Arme halten den Korper unter den
Knien.

3. Wie 1. Auch mit Strecken der Beine,
Arme in Seitenhalte.

>”

1 2 3

Erganzungen:

a) Ganzes Programm auf Stuhl
Tisch.

b) Ganzes Programm auch im Sitz auf
Stuhl, Flisse am Boden, Arme hangen
locker herab. Spannen des ganzen Kor-
pers, Fauste ballen. Becken bewusst
aufrichten und halten, Riicken halten,
Kopf hoch getragen, Blick geradeaus.
Fallen lassen zum Entspannen.

c) Gleiches Programm im Schneidersitz.

oder

Kraftbildende Ubungen
fur die Oberstufe

Eine Ubung mehrmals geturnt, geniigt
meistens.

1. Hande hinter dem Kopf verschrankt,
von unten bis oben Korper spannen,
Ricken halten, Bauchmuskulatur be-
sonders spannen, kein Hohlkreuz.

2. Arme fallen lassen, Kniegenlek leicht
beugen, Schultern hochziehen und
fallen lassen, wechselseitig.

3. Arme in Seithalte: Schultern ein-
und ausdrehen.

Erganzungen:

a) Ganzes Programm auch sitzend.
b) In Neigehalte.

c) Lockeres Armschwingen (Schleuder-
bewegung) ausw. u. einw., vw. und rw.

d) Grundstellung. Hochhalte: Arme locker
fallen lassen.
1. Stitzen auf Pult, Hochziehen der Hiifte.

2. Grundstellung: Achseln ein- und aus-
drehen, rasche, lockere Bewegungen.

3. Wie 1., auf 10 zahlen!

Erganzungen:

a) Gleiches Programm im Sitz auf Stuhl,
Héande fassen beidseitig den Stuhlrand
und Gesass wird gehoben.

b) Sitz, Arme locker fallen lassen, Schlen-
kern der Arme aus dem Schultergelenk.

c)Sitz: Arme ziehen nach unten, Kopf in
die Hohe, Fauste machen.

d) Schulterrollen.

e) Putzlappen oder Pullover als Unter-
lage. Grundstellung « Wedeln» als Ski-
training. Die Unterlage bewegt sich.




Drei Jahre stindliche Gymnastikpause

Erfahrungen, Vorschlage

1. Die stindliche Gymnastikpause
ersetzt nicht
die drei Wochenstunden Turnen,
den regelméssigen Sportnachmittag,
den Schulsport (Wettkampfe, Spiele,
Schwimmen, OL, Ski- und Eislauf, Berg-
und Landschulwochen, Wander- und
Skilager, die Schulreise als Wanderung,
das Freizeit-Zentrum fiir Turnen und
Sport),
die postulierte tagliche Turnstunde,
die normale Pausenordnung.
Sportanlagen, Lehrschwimmbecken,
Hallenbader, Turnhallen, Ferienheime
in den Bergen sind weiterhin mit allem
Nachdruck zu planen und zu bauen.

2. Die stindliche Gymnastikpause
verwirklicht
die biologisch begriindete Erholungs-
pause nach 20 bis 30 Minuten ange-
strengter geistiger Arbeit in unnatur-
licher Sitzlage (Anderung der Bela-
stungs- und Druckverhéltnisse an der
Wirbelsaule, Entspannung, Kraftigung
der Haltemuskulatur, Einlibung der
guten Haltung),
ohne den Unterricht wesentlich zu
storen oder aufzuhalten.

3. Die stindliche Gymnastikpause
ist ein Schritt zur Neugestaltung des
Schulalltags im Sinne des vorgelebten,
gesunden Arbeitstages'4,
ist ein Schritt zum physiologischen
Stundenplan,
ist ein glaubwirdiges Bekenntnis der
Schule zum heranwachsenden, jungen
Menschen. « Dein Korper ist uns wich-
tig, Deine Korperhaltung, Dein Wohl-
befinden interessieren uns jede Stunde,
nicht bloss im Turnunterricht,»
zeigt dem Schiiler, wie man auch im
grossten Arbeitsdruck Zeit gewinnen
und zur Selbsthygiene ausnutzen kann.

4. Die stindliche Gymnastikpause

bringt gezieltes Haltungsturnen fir
alle Schiiler wahrend der ganzen
Schulzeit, ohne orthopadischen Bei-
geschmack, aber mit grossem Rende-
ment. Damit wird die Kérperhaltung in
jeder Wachstumsperiode giinstig be-
einflusst, besonders auch wahrend der
Akzeleration, wo die Haltung bei vielen
in die Hohe geschossenen Schiilern
zusammenbricht. Das Sonderturnen
wird Schilern mit schwereren Hal-
tungsschaden reserviert.
Die Bemihungen um die gute Haltung
des Schiilers missen vom ersten bis
zum letzten Schultag beharrlich weiter-
gefuhrt werden. Halbe Massnahmen
unterschéatzen die Schwere der Auf-
gabe: Becken und Ricken halten und
hoch tragen lernen! Sitzend, stehend,
im Lauf, bei relativ lockerer Gesamt-
haltung.

5. Die stindliche Gymnastikpause
die Sprache der taglichen Einlibung —
fir den jugendlichen Korper eine gut
verstandliche Sprache!
Kraftigung: Durch
Muskeltraining,
Lockerung: Rhythmische Entspan-
nungsiibungen,

Bewegungs- und Korpergefihl: Durch
lustige Koordinationsiibungen.

6. Die stiindliche Gymnastikpause
kann auf allen Schulstufen durchge-
fuhrt werden. Berufsschiiler der Ge-

isometrisches

werbeschule Bern zeigten dafiir grosses
Verstandnis (Bessere Arbeitshaltun-
gen, Erholung durch Lockerung, Gym-
nastikpause in ermiidenden freiwilligen
Abendkursen).

Die Akzente der gymnastischen Arbeit
liegen auf der Unterstufe in der Bewe-
gung und Koordination, auf der Mittel-
stufe in der Fertigkeit, auf der Ober-
stufe im Krafttraining verbunden mit
Lockerung.

Fur die Knaben der Oberstufe richteten
wir zusatzlich einen Raum fir frei-
williges Krafttraining ein. Er enthalt
Sprossenwande (Unikum) mit Kraft-
geraten zum gefahrlosen Uben, Matten
fir Schwingen, Ringen und Judo,
Punchingball zum Leichtschlagboxen,
Messgerate fiir Gewicht und Grosse,
Tischtennistische zur Schule der Leich-
tigkeit.

7. Die stiindliche Gymnastikpause

bedingt eine engere Zusammenarbeit
mit dem Schularzt und den Eltern.
(Orientierung der Eltern, Mitteilung der
Ubungsprogramme, Uberwachung der
Haltung usw.). Jeder Schiler der
Unter- und Mittelstufe zeichnet sein
Wochenprogramm auf und bringt es
nach Hause, wo er tiglich 2 mal 5 Min.
in Bauch- oder Riickenlage liegen
muss (z.B. bei mindlichen Hausauf-
gaben, beim Lesen). Zu weiche Betten
sind flr die Wirbelsédule sehr schadlich
und sollten nach Absprache mit den
Eltern durch eine feste Unterlage korri-
giert werden.

8. Die stiindliche Gymnastikpause

fihrt den Schilerzur Gymnastik, welche
er auf dem Turnplatz, oder Fussballfeld
weniger gern. findet, denn hier méchte
er laufen und spielen und nicht durch
« Spitzfindigkeiten» aufgehalten wer-
den. Bei der Gymnastikpause ist
jede Bewegung auf die Eigenbewegung
des Korpers reduziert, und gerade hier
offnet sich dem Schiiler zwangslaufig
eine neue, bisher stolz lbergangene
Bewegungswelt. Wir entdecken den
eigenen Korper .. .und sein Ubungs-
bedirfnis.

9. Ergebnisse

Die Versuchsklassen fallen auf durch
ihre korperliche Ausgeglichenheit und
die gute Kondition. «Blinde Unter-
suchungen» mit andern Klassen sollen
die genauen Ergebnisse ermitteln.
Allerdings ist zu bedenken, dass die
Schiler einen intensiven Turnunter-
richt erhalten, im Freizeitsport der
Schule eifrig mitmachen und woéchent-
lich einmal schwimmen. Die jahrlich
geschwommenen Strecken betragen
laut personlichen Trainingsausweisen
Gber 20 km. Wir sind Uberzeugt, dass
durch die stiindliche Gymnastik-
pause schon auf der Unterstufe die
entscheidenden Gewdhnungen zur gu-
ten Haltung erworben werden kénnen.
Die Testversuche an der Knabensek. |
tiber Organ- und Muskelkraft zeigen die
Notwendigkeit eines intensiven isome-
trischen Muskeltrainings an.

Die Haltungsfehler von heute fiihren zu
den Wirbelsauleleiden von morgen. 70%
aller Wirbelsaule-Deformationen werden
durch fehlerhafte Korperhaltung ver-
ursacht. Nach dem Schuleintritt nehmen
die Haltungsfehler rasch zu: Der Schul-

alltag mit dem stundenlangen Sitzen in
meist schlechter Haltung ist in keiner
Weise geeignet, die Auswirkungen der
heutigen Wohlstandszivilisation auf die
Jugend zu korrigieren. Fellmann propa-
giert Bewegungstherapie fiir Bandschei-
benerkrankte. « Man muss dem Kranken
die Mdoglichkeit geben, sich von den pas-
siven Behandlungsmethoden zu I6sen und
mit eigenen Kraften die Arbeitsfahigkeit zu
erhalten. Ein schones Ziel der Heilkunst!»
Eine ebenso dankbare Aufgabe der mo-
dernen Schule ware es, nach Kraften
dafiir zu sorgen, dass der junge Mensch
schon gar nicht erst von haltungsbeding-
ten Rickenschaden bedroht wiirde: Allein
die Bandscheibenleiden verursachen in
der Schweiz jahrliche Behandlungskosten
von 200 Millionen Franken; die oft uner-
traglichen Schmerzen kénnen nur Einge-
weihte ermessen. Erfahrungsgemaéss ge-
niigen Willensappelle und Ermahnungen
zur guten Haltung nicht und fehlende
Kraft und versdumte Gewoéhnung kénnen
nicht durch Belehrung wettgemacht wer-
den. Der sitz- und schreibmiide Schiiler
weicht in eine mehr oder weniger ausge-
pragte Ruhestellung aus mit nach hinten
abgekipptem Becken, in Schulterhéhe ge-
stiitzten Rundriicken, ausgestreckten Bei-
nen, in jedem Fall aber strapazierter Len-
den- und Halswirbelsédule. Was konnen
wir tun? Die einzig tauglichen Massnah-
men sind Turnen, Spiel und Sport, taglich
allen Schiilern in genligenden Dosen ver-
abreicht. Dazu fehlen leider immer noch
die gesetzlichen Grundlagen, Lehrer,
Sportanlagen und die Zeit auf dem Stun-
denplan. Das Berner Schularztamt emp-
fiehlt deshalb als Sofortmassnahme die
«stlindliche Gymnastikpause», 1-2 Minu-
ten pro Lektion gezielten, isometrischen
Muskeltrainings. In einem zweijahrigen
Versuch mit je einer Klasse der Unter- und
Mittelstufe ist eine reiche Sammlung
kleiner Trainingsprogramme zusammen-
gestellt und erprobt worden. Sie stehen
der Lehrerschaft zur Verfigung und kon-
nen sofort und tberall verwendet werden.

Beitrdge zum Thema Haltungs-
schaden; Ubungen fir die tagl.,
mehrmalige Gymnastikpause
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