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Haltung und Fitness
Dr. med. B. Segesser

Jeder von uns macht am Anfang
seiner Entwicklung die Wandlung
vom kriechenden Vierbeiner zum
aufrechten Zweibeiner durch, indem
er mit Hilfe einiger umfunktionierter
Muskelgruppen die Schwerkraft
Uberwindet. Eigentlich sollten wir
auf diese Metamorphose stolz sein,
die jeder aus eigenem Antrieb und
aus eigener Muskelkraft zustande
gebracht hat, und die uns wesent-
lich von der Ubrigen Umwelt unter-

scheidet. Skelett und Muskulatur
haben sich im Laufe der jahrtausen-
delangen Entwicklungsgeschichte
des aufrechten Ganges der neuen
Haltung angepasst und die Voraus-
setzungen dafiir geschaffen, diese
Haltung einzunehmen. Die Hauptauf-
gabe fallt dabei der Wirbelsdule und
den Fiissen zu; mit den letzteren
wollen wir uns zunéchst etwas néa-
her befassen.

Die Fiisse sind die Trager unserer

Abb.1 Die Aufrichtung des Fersenbeins im Laufe der Entwicklung

Neugeborenes

Als Trager der Korperlast sind un-
sere Fusse nach physikalischen
Prinzipien zum Auffangen von Druck
und Last als ldngs- und querverlau-
fendes Doppelgewdlbe gebaut. 12
Knochen bilden dabei die Baustei-
ne, die durch Bander straff mitein-
ander verbunden sind; einzig
Sprung- und Fersenbein sind etwas
freier beweglich. Dieses Gewdlbe
ist nun aber offensichtlich nicht in
sich stabil, sondern muss zusétzlich
gegen die Schwerkraft gehalten und
bewegt werden. Funktionell Idsst es
sich daher eher mit einem Pfeilbo-
gen vergleichen, da seine Biegung
durch die Fussgewolbemuskulatur
und eine starke Sehnenplatte, die
zusammen eine Tragkraft von ca.
200 kg aufbringen, aufrechterhalten
wird. Neben der kurzen Fussgewdl-
bemuskulatur hat zuséatzlich eine
neben und unter dem L&ngs- und
Quergewélbe verlaufende Sehnen-
schlinge, die aus den Sehnen der
an der vorderen Schienbeinkante

Séaugling und Kleinkind

Erwachsener

Korperlast und gleichzeitig Hebel
unserer Fortbewegung. Urspriinglich
hatten sie zusatzlich eine Greif-
funktion, welche sich aus den aus-
gepragt ahnlichen Winkelstellungen
der Fersenbeine beim Saugling und
bei gewissen Affenarten ableiten
lasst. Erst im Laufe des Wachstums
richtet sich das Fersenbein des
Sauglings auf und erreicht die flr
den aufrechten Gang statisch gilin-
stigste Stellung (Abb.1).

als Vergleich das
Fersenbein
eines Berggorillas

Abb.2 Das Langs- und Quergewdlbe des Fusses und seine Haltemuskulatur

Langsgewdlbe

mit Darstellung des vorderen Schienbeinmuskels,
der kurzen Fussmuskulatur und der Sehnenplatte

Quergewdlbe

mit Darstellung der
Steigbligelfunktion
der Sehnenschlinge
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ansetzenden Muskulatur gebildet
wird, im Sinne eines Steigbiigels
Haltefunktionen (Abb.2). Das ganze
Gewdlbe muss somit durch Arbeit
der Muskulatur gehalten werden,
die einer gewissen Ermidbarkeit
ausgesetzt ist. Das Stehen ist fir
den Menschen — im Gegensatz zu
Pferd und Flamingo — keine Ruhe-
lage. Araber und Neger und allge-
mein das Kind kennen aber eine
Behelfsruhestellung, die Hocke, in
welcher beide Fisse gleichméssig
und moglichst gering bei tiefem
Kérperschwerpunkt belastet werden
(vergl. Abb. 3a).

Abb. 3a

5°/s

Der Abdruck eines Fusses mit gesundem
Fussgewdlbe mit Angabe der prozentua-
len Belastungsanteile im Stehen.

Noch hohere Belastungen als beim
Stehen sind beim Gehen zu erwar-
ten, wo das ganze Korpergewicht
immer dann nur auf einem Fuss
lastet, wenn sich der andere in der
Schwungphase befindet. Die Fuss-
gelenke sind dabei als Drehpunkt
der Hebel von Vorderfuss und Fer-
se Druckkraften ausgesetzt, die ein
Mehrfaches des Korpergewichts
betragen konnen. Die Haltemusku-
latur versucht dabei, diesen Kréften
entgegenzuwirken. Beim Laufen und
Springen sind jene als Folge
des beschleunigten Koérpergewichtes
nochmals grosser; an der Fuss-
sohle kénnen dabei Abstossdrucke
zwischen 150 und 280 kg gemessen
werden.
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Abb. 3b

Der Abdruck eines Fusses mit eingefalle-
nem Fussgewdlbe; man beachte die An-
derung der Hauptbelastungspunkte (stér-
ker schwarz gefarbte Stellen).

Es scheint einleuchtend, dass nur
ein Fuss mit intaktem Gewdlbe, kraf-
tiger Muskulatur und suffiziertem
Bandapparat diesen Belastungen
gewachsen ist.

Analoge Verhéltnisse finden wir bei
der Wirbelsédule: lhre Krimmung
und Stellung ist ebensowenig in
sich stabil, aber hohen Druckkraf-
ten ausgesetzt. Auch hier sind ein
intakter Band- und Bandscheiben-
apparat und vor allem eine kréftige
Ricken- und Bauchmuskulatur Vor-
aussetzung, um die physiologischen
Kriimmungen zu halten und die Be-
lastungen aufzufangen.

Den Anforderungen an unsere Hal-
tung als «Zweibeiner» ist somit nur
der voll gewachsen, der die obigen
Voraussetzungen erfiillt. Nur er ist
als fit zu bezeichnen.

Die Adaptation an unseren aufrech-
ten Zustand scheint mehr und mehr
verloren zu gehen. Die Statistiken
sprechen eine deutliche Sprache:
Bei mehreren tausend untersuchten
Jugendlichen und jiingeren Erwach-
senen sind bei bis zu 40 Prozent (in
Stadten bis zu 60 Prozent) Hal-
tungsschéden an Wirbelsédulen und
Flissen nachzuweisen, die fast aus-
nahmslos Folgen einer zu schwa-
chen Haltemuskulatur sind. Sie ma-
nifestieren sich an der Wirbelsaule
in einer Stérung der Kriimmungs-

verhéltnisse (Rundriicken, Hohlrund-
ricken und andere Anomalien), an
den Fissen in einer Absenkung des
Gewdlbes (Senkfuss, Spreizfuss,
Abb. 4), die héufig gemeinsam mit
einer Abknickung des Fusses
(Knickfuss, Knicksenkfuss) einher-
geht. Die Folge ist eine Anderung
der Lastverteilung; das eingefallene
Léngsgewdlbe des Fusses zum Bei-
spiel erfahrt eine Belastungszunah-
me bis zu 25 Prozent (vergl. Abb.
3b); die Druckverteilung auf Band-
scheiben und Wirbelkdrper ist nicht
mehr gleichmassig.

Die ausgepragte Zunahme der Hal-
tungsschwéche und ihrer Folgen
bedarf einer naheren Analyse der
Ursachen: Die Akzeleration — stéar-
keres Wachstum in kiirzerer Zeit als
friher —, allgemeine konstitutionel-
le Bandschwéche, Ubergewicht, das
Fehlen von Naturboden und die zu
harte Bodenoberflache, auf der wir
uns bewegen, spielen eine Rolle.
Die Hauptursache der Muskelschwa-
che liegt aber bei uns selbst. Wir
haben uns eine Umwelt geschaffen,
die zur Inaktivitdt und Bequemlich-
keit geradezu herausfordert. Nach
der Schlacht von Marathon verkiin-
dete ein Bote nach einem Lauf iiber
42 km den Athenern den Sieg —
heute wiirde er telefonieren. Die
passive Fortbewegung war friiher
ein  Privileg gewisser sozialer
Schichten — heute ist sie Allge-
meingut geworden. Im Zeitalter der
Sénfte starb nur der Getragene an
Fettsucht — heute sitzt der Sanf-
tentrdger von damals mit Schirm-
miize genauso (bergewichtig wie
sein Herr am Steuer eines Prunk-
wagens. Auto, Lift, Rolltreppe
«schonen» unsere eigenen Fortbe-
wegungsorgane, und auf dem Ar-
beitsplatz erwartet uns ein «anato-
misch richtig» gebauter Stuhl, der
unseren miden Ricken entlastet.
Uberhaupt scheinen sich die Artikel
mit den Gitezeichen «anatomisch»
und «orthopadisch» gut zu verkau-
fen. Im Grunde genommen bewir-
ken diese aber keine Haltungsver-
besserung, sondern nur eine wei-
tere Entlastung des Halteapparates
und entziehen ihm damit den letz-
ten, wenn auch geringen physiolo-
gischen Trainingsreiz. Wir sind —
verglichen mit unseren Vorfahren —
keine «Zweibeiner» mehr, sondern



Abb.4 Der Aspekt eines Senk- und Spreizfusses mit eingefallenem Langs- und Quergewdlbe

«Sitzbeiner» geworden. Der Exi-
stenzkampf wird heute auf Stiihlen
ausgefochten.

Zugegeben, fiir diese «Belastung»
wirkt sich eine schlechte Haltemus-
kulatur nicht wesentlich stérend
aus, sie ist an korperliche Inaktivi-
tat adaptiert, und der Haltungs-
schwache kann bezogen auf diese
— aber nur so — nicht als «nicht
fit» bezeichnet werden. Beschwer-
den entstehen dabei relativ wenig
— hie und da mide Fisse und ein
mider Riicken —, und es ist bis
heute kein Fall bekannt, dass je-
mand an Plattflissen gestorben sei.
Trotzdem stellt man fest, dass die
mangelnde Federung der Fussge-
wolbe zu einer grosseren Achsen-
belastung und damit zu hd&heren
Druckwerten in Knie- und Hiftge-
lenk fiihrt, die das Auftreten von
Degenerationserscheinungen in die-
sen Gelenken (Arthrosen) fdérdert.
Ebenso ist eine Zunahme der Band-
scheibenschéden durch die unaus-
geglichene Belastung der Wirbel-
sdule nachzuweisen, die aus dem
ehemaligen kriechenden Vierbeiner
und nachmaligen Zweibeiner einen
stockgestiitzten «Dreibeiner» macht;
die Folgen sind jedoch wie gesagt

nicht unmittelbar tédlich. Aber bei
keinem Organ unseres Korpers ist
der Ausfall seiner Funktion so auf-
fallig mit dem landlaufigen Begriff
der Invaliditdt verkoppelt wie bei
unserem Gehapparat. Wer sich
nicht mehr auf eigenen Beinen fort-
bewegen kann, wird bemitleidet.
Wer hinkt, wird bedauert. Der Geh-
akt wird zum Ausdruck der momen-
tanen Fitness und die Manifestation
seiner Beeintrachtigung richtet sich
nicht nur nach der effektiven Funk-
tionseinschrankung, sondern in
nicht minderem Masse nach der
Zahl der beobachtenden Zuschauer.
Trotz all dieser Erscheinungen bo-
ten aber nicht die Fiisse und nicht
der Riicken primar den Grund zur
Beunruhigung Uber die Folgen der
Inaktivitdt unserer Zivilisation. Der
Alarm wurde durch die starke Zu-
nahme der Herzkreislaufkrankheiten
ausgeldst, bei denen eine aufféllige
Parallelitdt mit der Zunahme der
Autoverkdufe und weiterer Hilfsmit-
tel zur Inaktivierung unseres Kor-
pers erkennbar wurde. Das Ge-
spenst des Herzinfarkts wirkt zu dro-
hend, als dass man dem Aufruf zu
vermehrter korperlichen Tatigkeit
nicht Folge zu leisten gewillt ist.

Fitnessbahnen und Schweisstrop-
fenparcours schiessen wie Pilze aus
dem Boden, meist finanziert durch
Versicherungsgesellschaften, die
sich dabei eine Lebensverlangerung
ihrer.  Prémienzahler ausrechnen.
Diese Entwicklung ist erfreulich. Nur
schade, dass es eine solche Argu-
mentation braucht, bis sich der
Mensch darauf besinnt, dass es
nicht von Gutem sein kann, wenn
unser eigener Kreislaufmotor nur
dann tauglich fiir seine Aufgaben
ist, wenn andere Motoren ihm die
Arbeit abnehmen.

Der Entschluss, etwas fiir seine Fit-
ness zu tun, ist gefasst. Man eilt
auf speziell eingerichteten Anlagen
herum, stemmt Rundhdlzer, hipft
und hangelt. Am Ende stellt man
fest, dass sein Herz als Folge der
Leistung entsprechend zu klopfen
beginnt, dass aber gleichzeitig der
Ricken und die Fiisse unangenehm
schmerzen. Unser insuffizierter Hal-
teapparat ist unvorbereitet wieder
den hohen Belastungen ausgesetzt
worden, von denen wir am Anfang
gesprochen haben. Die Haltemus-
kulatur reagiert entsprechend dar-
auf mit dem Signal der Uberbean-
spruchung, dem Schmerz, am hau-
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figsten lokalisiert in der Lendenge-
gend, an der Fussohle und an der
Schienbeinkante. Sie wird damit
zum begrenzenden Faktor der kor-
perlichen Aktivitat. Diese Grenze
lasst sich — wie in Sportlerkreisen

nicht selten der Fall — durch
Einnahme von schmerz- und ent-
ziindungshemmenden  Substanzen

durchbrechen, was zu einer ge-
fahrlichen «Scheinfitness» fiihrt.

Das Auftreten des Schmerzes be-
weist dem zur Fitnessférderung Ent-
schlossenen deutlich, dass der Trai-
ningsreiz fiir seinen Kreislauf nur
liber eine entsprechende intensive
Betatigung seines Bewegungsappa-
rates als Zweibeiner fiihrt, dass aber
dies nicht so einfach und schmerz-
los ist, wie man es sich oft vor-
stellt. Damit stehen wir vor einer
schweren Entscheidung: Zuriick in
den Lehnstuhl, der keine Schmer-
zen verusacht, oder aber durchbeis-
sen, Schweisstropfen abwischen und
die Beschwerden im Bewegungs-
apparat ertragen! Das Zuriick ware
ein Zurick in den Teufelskreis der

Inaktivitat, zur passiven Fortbewe-
gung, zu geringerem Kalorienver-
brauch bei hoher Zufuhr und dem
damit verbundenen Ubergewicht,
das unserem Halteapparat ver-
mehrt zusetzt, zu haufigerem Sitzen
und Liegen fiihrt, Kreislaufkrankhei-
ten fordert und ein fatales Ende
vorbereitet. Durchbeissen dagegen
heisst Trainingsreize setzen, die
langsam aber sicher nicht nur bei
Kreislauf und Herz, sondern auch
bei der Muskulatur und im beson-
deren der Haltemuskulatur Trai-
ningseffekte erwarten lassen. Die
anfanglich auftretenden Beschwer-
den verschwinden, wenn der Halte-
apparat durch spezifische Ubungen
der Fuss-, Bauch- und Riickenmus-
kulatur verbessert wird. Einseitig
belastende sogenannte «Fitnessge-
rate» wie Roller und andere eignen
sich dazu nur in ganz beschrank-
tem Masse. Die Erkenntnis, dass
Schwimmer bessere Riicken und
Geher und Skilangldufer bessere
Fussgewdlbe aufweisen, eréffnet der
Trainingsgestaltung viel billigere

und ausgeglichenere Mdglichkeiten.
Diese Aktivitat kann aber nicht friih
genug einsetzen, denn, wie oben
gesagt, ist unsere Korperhaltung
kein Geschenk des Himmels, son-
dern eine eigenstdndige Tat eines
jeden von uns, deren Resultat es zu
bewahren gilt. Aber wohlverstanden:
Wenn wir uns einmal in der Woche
unserer aktiven Fortbewegungsmog-
lichkeiten erinnern, a&ndern wir an
der Haltung des «Sitzbeiners»
nichts. Nur wenn wir uns téaglich
wieder wie Zweibeiner benehmen
und die passiven Fortbewegungs-
mittel denen (berlassen, die resi-
gniert haben — der Stolz an der
tberwundenen Schwerkraft ist ihnen
verloren gegangen —, nur wenn
das Treppenhaus neben dem Lift
nicht nur im Katastrophenfall be-
niitzt wird, nur dann erreichen wir
wieder einen Fitnessgrad, der ho-
heren Anforderungen des Alltags
geniigt, eine Fitness, bei der glei-
chermassen Haltungs- und Bewe-
gungsapparat und Kreislaufapparat
voll leistungsfahig sind.

Abb.5 Beim Sportler lassen sich statische Stérungen der Fisse nicht selten am Verschleiss der Sportschuhe erken-
nen (hier: Spreizfuss = Einbruch des Quergewdlbes).

Fotos Lortscher ETS

260



	Haltung und Fitness

