Zeitschrift: Jugend und Sport : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen
Band: 28 (1971)

Heft: 11

Artikel: Isometrisches Haltungsturnen ohne Turnhalle und Gerate
Autor: [s.n.]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-994702

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 02.05.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-994702
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Isometrisches Haltungsturnen ohne Turnhallen und Gerite

|m schwedischen Turnen werden
langsame Bewegungen, vor allem
auch das Verharren in Stellungen, die
nur durch maximale Muskelspannung
ausgefiihrt werden konnen, haufig
geubt. Diese von P.H. Ling systema-
tisch ausgebauten Widerstandsibun-
gen spielen auch in der Heilgymnastik
eine grosse Rolle. Heute, 125 Jahre
nach Lings Tod, wird die ausge-
zeichnete Wirkung solcher Ubungen
durch die bedeutenden Forschungen
Hettingers am Max-Planck-Institut
Uber das isometrische Muskeltraining
bestatigt. Solche Ubungen sollten in
das Haltungsturnen fur muskelschwa-
che Kinder eingebaut werden.

Im Zusammenhang mit der Einfiihrung
des obligatorischen Lehrlingsturnens
im Kanton Ziirich, welches sich beson-
ders mit den haufig auftretenden
Haltungsschaden aufdrangt, wurden
aus Kreisen des eidg. Turnvereins so-
wie der Arbeitgeberverbande Stimmen
laut, nach welchen nicht geniigend
Turnhallen und Turnlehrer zur Ver-
fiigung stehen. Das isometrische
Muskeltraining ist aber in Verbindung
mit einem entsprechenden Kreislauf-
training ohne Gerate und Turnhallen
maoglich, so dass der angefiihrte Ein-
wand voéllig dahinfallt, da die Erkennt-
nisse der modernen Muskelphysiologie
beweisen, dass auch unter einfachsten
Verhéltnissen ein gezielter Turnunter-
richt moglich ist. Hiebei bietet sich das
isometrische Muskeltraining an, wobei
der Nachweis erbracht wurde, dass
maximal wirkende willkiirliche Mus-
kelkontraktionen von zwei bis vier
Sekunden Dauer bereits den maximal
moglichen Trainingseffekt gewahrlei-
sten. Die optimale Haufigkeit des
Trainingsreizes wird mit finf pro
Tag angegeben. Ein einmaliger tag-
licher Trainingsreiz bringt bereits
einen Effekt von rund 85 Prozent des
maximal moglichen Trainingseffektes
mit sich.

Im folgenden stitzen wir uns auf die
Ausflihrungen von Th. Hettinger in sei-
ner ausgezeichneten Monographie
«Isometrisches Muskeltraining», Thie-
me Verlag, Stuttgart, 1968, sowie auf
seine Schrift fir den Laien «Fit sein —
fit bleiben», im gleichen Verlag, er-
schienen 1965.

Zunachst einige physiologische Be-
merkungen. Ein Muskel hat die Fahig-
keit, auf zwei verschiedene Arten zu
arbeiten. Wir kennen die /sotonische

Muskelkontraktion: der Muskel ver-
kurzt sich, er legt einen Weg zurlick
und es kommt zu einer Bewegung.
Der Muskel leistet Arbeit im physika-
lischen Sinn (Arbeit = Kraft mal Weg).
Die zweite Kontraktionsform ist die
isometrische Kontraktion, das heisst,
der Muskel bleibt in seiner Lange
gleich und entwickelt lediglich Span-
nung. Diese «Arbeit» ist lediglich im
physiologischen Sinn definierbar.
Beide Kontraktionsformen, in der
Praxis meist gemischt vorkommend,
bezeichnet man auch als dynamische
Arbeit oder als statische Hilfsarbeit. Im
Hinblick auf die Rationalisierung des
Muskeltrainings werden diese beiden
Kontraktionsformen gegeniiber zu
stellen sein.

Wie aus dem Vorangegangenen er-
sichtlich, ist im wesentlichen die Kraft
das Kriterium der Leistungsfahigkeit
des Muskels. Will man den Istzustand
des Muskels im Hinblick auf seine
Kraft feststellen, kann man so vor-
gehen, dass man mit einem Bandmass
zum Beispiel den Umfang des Ober-
armes misst, den Muskel trainiert, nach
einer gewissen Zeit eine neue Messung
vornimmt und beide Werte miteinander
vergleicht. Das ist die Ubliche Art der
Messung, dafiir aber auch die unge-
naueste. Haut, Unterhautfettgewebe
und Knochen gehen unberiicksichtigt
in diese Messung ein und verfalschen
das Ergebnis betrachtlich. Etwas pra-
zisere Ergebnisse erhdlt man bei der
Errechnung des effektiven Muskel-
querschnittes. Ist der Muskelquer-
schnitt bekannt, dann kann man auf
die Kraft schliessen, da die Kraft — bei
Frauen und Mannern gleich — per cm?
Muskelquerschnitt rund vier kg be-
tragt. Bei diesem Wert handelt es sich
allerdings um die Kraft, die bei einer
maximalen, willkiirlichen isometri-
schen  Muskelanspannung aufge-
bracht werden kann, die sogenannte
«psychologische Maximalkrafty, wie
Ikai definiert hat.

Der Einsatz der absoluten Maximal-
kraft mit rund sechs kg/cm? Muskel-
querschnitt ist lediglich unter Stress-
Situationen, bei einer unwillkiirlichen
Maximalkontraktion, maoglich. Der
beste Weg, sich einen Uberblick liber
die Kraft eines Muskels zu verschaffen,
ist die Dynamometrie. Hieflir hat
Hettinger die apparativen Voraus-
setzungen sichergestellt, womit an
tiber 50 verschiedenen Muskelgrup-

pen — teilweise in verschiedenen
Stellungen — die isometrische Muskel-
kraft bei guter Fixationsmoglichkeit
des Korpers gemessen werden kann.
Da die isometrische Kraft auch Ruck-
schlisse auf die isotonische Kraft
zulasst, dirfte die Dynamometrie
eventuell in Verbindung mit der Elek-
tromyographie — auf die hier nicht
eingegangen werden soll — fir den
Turnunterricht die Methode der Wahl
sein. Allerdings, das sollte noch
erwahnt werden, eignet sich die
Dynamometrie allein nicht fir die
Begutachtung, da diese Methode
semiobjektiv ist, das heisst, dass man
auf die Mitarbeit der Priflinge ange-
wiesen ist. Im Rahmen der Rehabilita-
tion dirfte die Semiobjektivitat kein
Hinderungsgrund sein.

Nun aber zur Frage des Trainings
selbst. Was ist der adaquate Trainings-
reiz? Wir wissen aus den um die
Jahrhundertwende  veroffentlichten
Arbeiten von Morpurgo und Roux,
dass die aufgewendete Muskelspan-
nung der Trainingsreiz fir das Muskel-
wachstum ist. Aber erst 1953 erfolgte
durch Hettinger und Miller eine
Differenzierung der Frage nach der
erforderlichen Trainingskraft, der er-
forderlichen ~Anspannungszeit des
Muskels und der Trainingshaufigkeit.
In der Zwischenzeit wurden zahlreiche
Arbeiten auf diesem Gebiete veroffent-
licht, die die Problematik abrundeten
und uns heute einen guten Uberblick
gestatten.

In  Zusammenfassung aller dieser
Arbeiten lassen sich die drei Grund-
fragen des adédquaten Trainingsreizes,

1. wie hoch muss die Trainingskraft
sein,

2. wie lange muss die Muskelspan-
nung aufrecht erhalten werden,

3. wie haufig muss der Muskel iber-
schwellig angespannt werden, be-
antworten.

Es konnte inzwischen auch gezeigt
werden, dass im Hinblick auf die
Arbeitsart des Muskels der Trainings-
effekt durch isometrische oder durch
isotonische Muskelanspannungen
identisch ist. Es kommt nur darauf an,
dass die Trainingsschwelle lGberschrit-
ten wird.

Abbildung 1 zeigt das Verhalten des
Muskels in Abhéangigkeit von der auf-
gewendeten Muskelspannung. Der

363



364
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rechte Teil der Abbildung zeigt, dass .

die Trainingsschwelle, die Muskel-
spannung, die gerade einen Trainings-
reiz hervorruft, etwa bei 30 Prozent der
willkiirlichen Maximalkraft liegt. Er-
hoéht man die Muskelspannung (Trai-
ningskraft), dann kommt es zu einem
Ansteigen des Trainingseffektes bis zu
etwa 50 Prozent der Maximalkraft.
Eine weitere Steigerung der Trainings-
kraft bringt dann keine grdssere
Kraftzunahme mehr, sichtbar an dem
parallelen Verlauf der Kurve zur
Abszissenachse.

Wird die Muskelspannung auf Werte
reduziert, die 20 bis 30 Prozent der
Maximalkraft ausmachen, dann kommt
es zu keinem Kraftverlust, aber auch
zu keiner Kraftzunahme. Dieser «Indif-
ferenzenbereichy» dirfte der Bereich
der mormalen téaglichen Beanspru-
chung der Muskulatur sein. Wird die
Muskelspannung weiter reduziert —
dies ist nur moglich durch Ausschalten
der normalen taglichen Reize, durch

Trainingskraft in Anteilen der Max.-Kraft

Bettlagerigkeit, ruhigstellende Ver-
bande, usw. — dann kommt es zu
einem relativ raschen Kraftverlust. Bei
absoluter Ruhigstellung — etwa durch
Gipsverband — findet sich eine Kraft-
verlustgeschwindigkeit, die etwa
drei- bis viermal so gross ist wie die
maximal mégliche Trainingsgeschwin-
digkeit. Die Unterarmbeugemuskulatur
zum Beispiel verliert bei vollstandiger
Ruhigstellung pro Woche etwa 15 bis
20 Prozent der Ausgangskraft. Diese
Verlustgeschwindigkeit scheint auch
bei mehrwochiger Ruhigstellung rela-
tiv gleich zu bleiben, das heisst, der
absolute Kraftverlust wird geringer,
bleibt aber in Relation zur jeweils
bestehenden Kraft in den einzelnen
Wochen etwa gleich. Die Frage nach
der erforderlichen Trainingsspannung
waére also in der Weise beantwortet,
dass die Trainingsschwelle etwa
30 Prozent, der optimale Trainingsreiz
etwa 40 bis 50 Prozent der willkirli-
chen Maximalkraft ausmacht.
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Nun haben aber die elktromyogra-
phischen Untersuchungen wahrend
eines Muskeltrainings (Stoboy und
Mitarbeiter) gezeigt, dass im Rahmen
einer Okonomisierung der Muskelar-
beit und im Verlaufe eines Trainings
der beste Effekt mit maximalen Mus-
kelkontraktionen erzielt wird, so dass
ein Training mit der Maximalkraft ei-
nem Training mit einer geringeren
Kraft vorzuziehen ist.

Das Training mit der Maximalkraft hat
den weiteren Vorteil, dass man auf
Messgerate im taglichen Training ver-
zichten kann, da die Trainingskraft
mit zunehmender Maximalkraft auto-
matisch gesteigert wird. Bei geringeren
Trainingskraften muss man die Mog-
lichkeit der Kontrolle schaffen, um zu
garantieren, dass im Verlaufe des
Trainings, mit zunehmender Maximal-
kraft, die Trainingsschwelle Uber-
schritten und die Trainingskraft konti-
nuierlich erh6ht wird.

Die fiir die Praxis wesentlichste Frage
ist die nach der notwendigen Anspan-
nungsdauer des Muskels. Ist es not-
wendig, das Training eines Priflings
bis zur muskularen Erschopfung fort-
zusetzen, oder reichen geringere
Anspannungszeiten aus? Die Antwort
gibt Abbildung 2, in der auf der
Abszisse die Anspannungsdauer in
Prozenten bis zur Erschopfung des
Muskels mdéglichen Ausdauer, auf der
Ordinate der Trainingseffekt in Pro-
zenten des maximal moglichen Trai-
ningseffektes (= 100 Prozent) aufge-
tragen wurde. Die Kurve zeigt, dass
bei einer Anspannungszeit, die etwa
20 bis 30 Prozent der maximal mogli-
chen Anspannungsdauer ausmacht,
der maximal mogliche Trainingseffekt
bereits erreicht ist. Wenn man aus
Untersuchungen weiss, dass zum
Beispiel die Maximalkraft fir etwa
10 bis 20 Sekunden aufrecht erhalten
werden kann, wiirde das bedeuten,
dass der maximal moégliche Trainings-
reiz bei einer maximalen willkirlichen
Muskelkontraktion nach einer An-
spannungszeit von etwa zwei bis vier
Sekunden bereits erreicht ist.

Diese Kurve zeigt aber auch, dass
kurzfristige Muskelspannungen — man
denke zum Beispiel an Reflexkontrak-
tionen —, selbst wenn sie in der Trai-
ningskraft tiberschwellig sind, zu kei-
nem Muskelwachstum fiihren. Offen-
sichtlich wird eine gewisse Zeit
bendtigt, um die das Muskelwachstum



bewirkenden chemischen Vorgédnge
anlaufen zu lassen.

Schliesslich bleibt die Frage nach der
erforderlichen Trainingshéufigkeit. Die
Abhéngigkeit des Trainingseffektes
von der Trainingshaufigkeit zeigt
Abbildung 3, in der ebenfalls wieder
die  bisherigen Untersuchungen
zusammengefasst sind. Ein Trainings-
reiz in 14tdagigen Abstdnden fihrt zu
keinem Trainingseffekt, das heisst, der
Trainingsreiz wird vom Muskel zwar
entsprechend beantwortet, aber bei
der erneuten Kraftkontrolle nach
14 Tagen (sie stellt gleichzeitig einen
Trainingsreiz dar) ist der daraus als
einmaliger Reiz erzielte Kraftgewinn
bereits wieder verloren gegangen.
Wird einmal pro Woche trainiert, dann
zeigt sich ein Effekt, der etwa 35 bis
40 Prozent des maximal Moglichen
ausmacht. Durch tagliches einmaliges
Training wird eine Wirkung erzielt, die
etwa 85 Prozent des maximal Mdg-
lichen ausmacht, und bei finf Trai-
ningsreizen/Tag schliesslich wird das
Maximum der Kraftzunahmegeschwin-
digkeit erreicht. Haufigeres Training —
Josenhans hat bis zu 600 iiberschwel-
lige Trainingskontraktionen pro Tag
vornehmen lassen — vermag keine
weitere Steigerung des Trainingseffek-
tes zu gewabhrleisten. Dass zwischen
einem und finf Trainingsreizen pro
Tag eine weitere Steigerung des
Effektes nachzuweisen war, dirfte
darauf zuriickzufiihren sein, dass bei
einer einzelnen liberschwelligen Mus-
kelanspannung offenbar nicht alle
Muskelfasern einen Reiz erhalten. Wir
glauben, dass die einzelne Muskelfaser
nach einem gegebenen Trainingsreiz

gegen weitere Reize fir etwa 24 bis
36 Stunden refraktar ist.

Die aufgeworfenen Fragen sind dahin-
gehend zusammenzufassen, dass
durch eine taglich einmalige (fiir die
vorbeugende und wiederherstellende
Behandlung wird man nicht unbedingt
finf Trainingsreize pro Tag geben
missen) maximale, willkirliche iso-
metrische Muskelanspannung von je-
weils zwei bis vier Sekunden Dauer
der adaquate Trainingsreiz fir das
Muskelwachstum gegeben ist.

Auch mit /sotonischen Muskelkon-
traktionen kann man die Kraft trainie-
ren, sofern die Muskelanspannung
tiberschwellig ist. Man benotigt aber
erheblich mehr Zeit, um die das
Muskelwachstum in die Wege leitende
Stoffwechselsituation zu erreichen.
Das diirfte dadurch bedingt sein, dass
die Kraft eines Muskels sich mit seiner
Lange, in der er sich bei der Beanspru-
chung befindet, dndert, das heisst, dass
bei der Bewegung nur die Kraft einge-
setzt wird, die in der unglinstigsten
Muskelldange vorhanden ist. Weiterhin
dirfte der Zeitfaktor eine Rolle spielen.
Die isometrische Trainingsform ist
die rationellere, zeitsparendere und
Turnlehrer und Arzt weniger belasten-
de Methode. Ein weiterer Vorteil der
isometrischen Methode liegt darin,
dass sich bestimmte Muskelgruppen
gezielt trainieren lassen, ein vor allem
flir das Haltungsturnen wichtiges
Moment. Schliesslich ist die isome-
trische Methode fiir die Schiiler leicht
erlernbar. Er kann auch zu Hause
gezielt Uben und bedarf keiner Gerate.
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Abbildung 3: Kraftzunahme im Training in Abhédngigkeit von der Trainingshéufigkeit — nach Werten von

Josenhans, Hettinger, Miiller.

(Aus: Hettinger, Th.: Isometrisches Muskeltraining, 3. Aufl., Stuttgart 1968. Georg Thieme Verlag.)

Abbildung 4 zeigt eine isometrische Ubung.
Arme gegen Widerstand des Seiles nach oben
ziehen.

Eigene Untersuchungen

Wirbelsdule, Bandscheibenbelastung,
Arbeitstechnik, isometrisches Turnen.

Die Erkenntnis hat sich durchgesetzt,
dass Schulter-, Arm- und Kreuz-
schmerzen und Ischias durch Band-
scheibenschédden bedingt sein konnen.
Damit haben sich neue Mdglichkeiten
in der Behandlung sowie der Vorbeu-
gung dieser Schaden ergeben. Bei der
Prophylaxe handelt es sich hiebei um
die Verhinderung von Nervenwurzel-
Kompressionen, wie sie zum Beispiel
durch einseitige Belastung der Wirbel-
saule infolge Muskelschwéache beim
Arbeiten entstehen kdénnen. Hier sei
auch auf die grosse Bedeutung des
regelméassigen Muskeltrainings durch
Turnen und Sport zur Verhilitung von
Riickenschdden, namentlich  der
Bauch- und Rickenmuskulatur hin-
gewiesen. Gewaéhren doch diese Mus-
keln der Wirbelsaule einen sicheren
Halt und wirken wie ein Korsett. Nach
unserer praktischen Erfahrung wissen
wir denn auch, dass kleine unge-
wohnte Anstrengungen zu Bandschei-
benvorfallen fihren kénnen, wahrend
dem trainierten Gewichtsheber dies
erspart bleibt. Eine genaue Kenntnis
der Statik und Mechanik der Wirbel-
saule beim Stehen, Gehen und Sitzen,
beim Lastentragen und Lastenheben
und entsprechende Instruktionen in
den Betrieben lassen bei manchem
Beschéftigten die Arbeitsfahigkeit
erhalten. Mit diesen Instruktionen
sollte jedoch schon in der Schule
begonnen werden. Hier hat Schweden
schon Vorbildliches geleistet, indem
die Arbeitstechnik in den Turnunter-
richt eingebaut wurde, um den jungen
Menschen zu riisten, den spateren

Arbeitsanforderungen und Belastun- 365



gen gewachsen zu sein. Die entspre-
chenden Bestimmungen betreffen den
Unterricht im Turnen und haben die
Aufgabe, an der allseitigen harmoni-
schen  Entwicklung  mitzuwirken.
Einen besonders wichtigen Einfluss
im Unterricht haben die Ubungen, die
auf eine zweckmassige Arbeitstechnik
der Schiler hinzielen, namentlich die
Fahigkeit, richtig zu stehen und zu
sitzen, richtig zu heben und zu tragen.
Die Anweisungen fiir Arbeitstechnik
nehmen denn auch ein besonderes
Kapitel in den Lehrmitteln in Anspruch.
Die Empfehlungen gelten fir alle
Altersstufen und sind nicht nur fir die
Volksschule sondern auch fir die
Gewerbeschule wegleitend. Hiebei
sei erwahnt, dass das Turnen in den
schwedischen Gewerbeschulen im
Gegensatz zu den schweizerischen
obligatorisch ist.

Weil wir in der Schweiz noch kein
eigentliches Lehrmittel fir Schulen
tiber die Arbeitstechnik zur Verhiitung
von Riickenschdden haben, so sei auf
die Schrift der schwedischen Physio-
therapeutin Margrith Eklundh in deut-
scher Ubersetzung hingewiesen:
«Achte auf deinen Riickeny, in welcher
die Autorin praktische Anweisung zur
Pflege und Training des Rickens gibt.
Unsere festigkeitstechnischen Unter-
suchungen Uber die Tragfahigkeit der
Wirbelsdule an der Eidg. Materialpri-
fungsanstalt EMPA, die in Zusammen-
arbeit mit der Neurochirurgischen
Universitatsklinik vorgenommen wur-
den, liefern in diesen Belangen die
experimentellen  Grundlagen, das
heisst die erlaubte Belastung der
Wirbelsdule im Heben von Lasten
sowie auf dem Gebiete der Leibes-
Ubungen. Dabei wurde ein Teil der
Wirbelsédule in die Priifmaschine ein-
gespannt und einer genau ablesbaren
Belastung unter gleichzeitiger Kon-
trolle der Formveranderung unterwor-
fen. Die Untersuchungen umfassen im
Prinzip Zug-, Druck-, Biegungs- und
Schubversuche und geben Einblick in
das mechanische Verhalten der Band-
scheiben. Es wurden zirka 10000 Mes-
sungen ausgeflhrt.

Im allgemeinen lasst sich feststellen,
dass infolge extremer Biegebelastun-
gen der Verschleiss der nicht trainier-
baren gefdsslosen Bandscheiben an
den Drehpunkten der Wirbelsaule
besonders gross ist. Zu deren Ein-

366 schrankungen trugen friher aus Erfah-

rung Arbeiter und Turner lange Leib-
binden.

Bei der untersten Bandscheibe ist es
bemerkenswert, dass die grossere
Beweglichkeit auf Kosten der Festig-
keit geht. Sie ist auf mechanische
Einflisse besonders empfindlich, was
in erhohtem Verschleiss zum Aus-
druck kommt. Seit Bestehen der Neu-
rochirurgischen Universitatsklinik
Zirich wurden an den zwei untersten
Bandscheiben zirka 4000 Diskusher-
nien operiert. Deshalb kommt dem
gezielten und dosierten Haltungstur-
nen als Prophylaxe eine besondere
Bedeutung zu.

Das isometrische Muskeltraining, das
heisst Spannungsiibungen sind
besonders zu empfehlen. Sie kraftigen
die Riicken- und Bauchmuskulatur
unter Schonung der Bandscheiben.
Bei vorhandenen Riickenschaden die-
nen solche Ubungen zur muskuldren
Kompensation.

Es erhielten von uns zirka 3000
Patienten ein isometrisches Turnpro-
gramm mit gleichzeitiger Aufklarung
uber das richtige Heben und Tragen
von Lasten. (Muskuldre Haltungs-
schaden, Scheuermann’sche Erkran-
kung, Nachbehandlung von Band-
scheibenvorféllen, usw.) Die plétzliche
Biegebelastung kann die Ursache des
unfallbedingten Bandscheibenvorfal-
les sein. Der Mechanismus dieses
Vorfalls wurde durch Biegeversuche
erforscht und mit der Praxis verglichen.
Der Schlag ins hohle Kreuz bildet hier
eine grosse Gefahr. Kunstturner, Arti-
sten, Wasserspringer ziehen sich in
dieser Stellung die haufigsten Schaden
zu. Beim Heben von Lasten, Ubungen
mit Partner, Abgang von Geréten,
Uberschlagen usw. sollte die Hohl-
kreuzlage vermieden werden.

Infolge der hohen Druckfestigkeit der
Bandscheiben sind axial einwirkende
Krafte ungefahrlich. Die Technik des
richtigen Hebens von Lasten, wie sie
die Gewichtsheber entwickelt haben,
soll in der Schule eingefiihrt werden.
Fur die Schulen sind die ausgezeich-
neten Anleitungen der SUVAL von
Herrn Dr. R. Minchinger wegleitend.
Um Rickenschdden zu verhiten,
miussen Lasten mit steilaufgerichtetem
Oberkorper und mit «flachem Rik-
ken», das heisst, mit gestreckter Wir-
belsédule aus der Hocke gehoben wer-
den, beziehungsweise abgestellt wer-
den.

Auf die Bandscheibenschaden und
ihre Folgen entfallen von den Gesamt-
kosten rheumatischer Leiden in der
Schweiz mit jahrlich tiber einer halben
Milliarde Franken 37 Prozent oder
rund 200 Millionen, wie Dr. W. Belart,
Prasident der schweizerischen Rheu-
maliga, nachgewiesen hat. Das Aus-
mass der Belastung durch die auf
Bandscheibenschaden und ihre Fol-
gezustande zuriickzufiihrenden Kosten
und Verluste libersteigt jedoch zweifel-
los die bisherigen Vorstellungen (iber
die volkswirtschaftliche Bedeutung
dieses Leidens.

Dr. F.J. Wagenhdauser von der Rheu-
maklinik des Kantons Ziirich hat tber
seine Untersuchungen ein differen-
ziertes Bild gegeben, (Die Rheuma-
morbiditat), welches uns die wertvoll-
sten Rickschlisse auf Zusammen-
héange von Geschlecht, Alter und
Arbeitsbelastung erlaubt. Hier sei nur
erwahnt, dass 73 Prozent der Unter-
suchten objektive Befunde an der
Wirbelsaule ergaben. Riickenschmer-
zen sind die haufigsten Ursachen fur
Arbeitsunfahigkeit sowie flr die Not-
wendigkeit eines Arbeitswechsels.

In Berlcksichtigung der Ergebnisse
der klinischen und festigkeitstechni-
schen Untersuchungen sollte der
korperbildende Wert der Leibesiibun-
gen auch von der Festigkeit der
Bandscheibe aus beurteilt werden.
Ganz allgemein sollte die Wirbelséaule
nicht einer (Ubertriecbenen Dyna-
mik ausgesetzt werden. Dem gezielten
und dosierten isometrischen Haltungs-
turnen kommt somit eine grundsatzli-
che Bedeutung zu.

Durch Herrn Urs Freudiger, Kantons-
schule Winterthur haben wir 1955 das
isometrische Haltungsturnen in der
Schweiz wieder zur Geltung gebracht.
Seitdem hat es an vielen Schulen als
Pauseturnen Eingang gefunden, oder
als 5-Minuten-Gymnastik.

In diesem Zusammenhang soll aber
auch auf die Forschungen in Déne-
mark hingewiesen werden. In Kopen-
hagen existiert das éalteste Universi-
tatsinstitut fir die Theorie der Gym-
nastik unter der Leitung von Erling
Asmussen. Seine Versuche umfassen
speziell das Muskeltraining bei Kin-
dern und sollten fir die weiteren
Forschungen beigezogen werden.
Zusammenfassend kann gesagt wer-
den, dass die Verhitung von Ricken-
schaden voraussetzt:



a)

b)

. Aufklarung fir die richtige Bela-

stung der Wirbelsdule schon im
Schulalter. Aktivierung der Hal-
tungsschulung. Einfihrung der
Arbeitstechnik.

Durch isometrisches Training wird
die Muskulatur, insbesondere des
Stammes, (Bauch und Riicken)
gekraftigt.

Ein konsequent durchgefiihrtes
Muskeltraining schafft die Vor-
aussetzungen

fir eine bessere Korperhaltung,
besonders bei muskuldaren Hal-
tungsschaden.

fir die Anwendung einer rationel-
len Arbeitstechnik, das heisst
besonders einer physiologischen
Belastung der Wirbelsdule, zum
Beispiel beim Heben und Tragen
von Lasten.

Das isometrische Muskeltraining
bendotigt keine Sachaufwendungen
(Turnhallen und Turngerate) und
braucht nur relativ wenig Zeit
(zirka zehn Minuten pro Tag.)

Das isometrische Muskeltraining
und die Arbeitstechnik kénnen
daher am besten von der Schule
vermittelt werden, zumal sie sich
geradezu gegenseitig bedingen. Es
drangt sich auf, sie beide als Fach
in den Lehrplan einzubauen.

Das isometrische Muskeltraining
erfillt an sich das Bewegungsbe-
diirfnis des Menschen nicht. Es
bleibt daher genligend Raum fir
jeden, sich individuell oder kollek-
tiv (Turn- oder Sportverein) frei-
zeitlich zu betétigen.

Die alte schwedische Gymnastik
wirkt korrigierend und isometrisch.
Sie ist dem Wesen nach durch
formbestimmte Uebungen eine
Haltungsgymnastik. Da die Mehr-
zahl der Jugendlichen Riicken-
schmerzen haben, sollte der ge-
wohnliche Turnunterricht vor-
beugend sein. Nur Jugendliche mit
Missbildungen der Wirbelsédule
gehdren nach wie vor in die Hand
des Arztes. Der Turnunterricht er-
fillt deshalb eine grosse sozial-
hygienische Aufgabe, wenn er nach
neuesten Erkenntnissen erteilt wird.

Zwei Dissertationen zum Thema Haltung

Urs Steiner: Studie bei Zircher Kindern zur Beurteilung ihrer Kérperhaltung

Urs Auf der Maur: Aufrechte Haltung und kérperliches Leistungsvermdgen

Zusammenfassung Urs Steiner

Auf Veranlassung von PD Dr. K.
Biener vom Institut fliir Sozial- und
Préaventivmedizin in Zirich wurde
durch Urs Steiner in seiner «Ziir-
cher Studie» eine neue Methode zur
Beurteilung der Korperhaltung ent-
wickelt. Mit Hilfe einer Lotwaage
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und einer geeigneten Fotografie
wird die Koérperschwerelotslinie bei
aufrechtem Stande in Seitenansicht
zur Darstellung gebracht. Nach Stei-
ner manifestieren sich Haltungsano-
malien in Verschiebungen der Kor-
permassen senkrecht zu diesem
Schwerelot. Eine Messung dieser
Korpermassenverschiebungen dient
zur Errechnung des «Lotfalles» und
der «Lotkoeffizienten», welche da-
bei den mathematischen Bestand-
teil der Haltungsbewertung bilden.
Flur dasselbe Institut untersuchte
Urs Auf der Maur 224 Kinder im
Alter von 9'/2 Jahren aus der Stadt
Zurich auf ihr Kkorperliches Lei-
stungsvermogen. Unter Verwendung
der erwahnten Haltungsbewertung
hat Auf der Maur bedeutungsvolle
statistische Beweise flir verschie-
dene Zusammenhénge der Kérper-
haltung aufgedeckt. Es ergeben sich
folgende Feststellungen:

1. Nur 33,4 Prozent der untersuch-
ten Kinder hatten im genannten
Haltungstest eine normale Hal-
tung, bei letztlich gleicher Ver-
teilung von Médchen und Kna-
ben.

2. Haltung und Konstitution hingen
zusammen (Leptosome hatten
gehauft eine krankhafte Haltung).

3. Es bestand im Kollektiv eine Pa-
rallelitdt zwischen Kérperhaltung
und Schulleistung.

4. Kérperhaltung und «Beherr-
schung des Rumpfmuskeleinsat-
zes» (im Matthiass-Test) liefen
parallel.

5. Zwischen den Schulklassen wa-
ren deutliche Unterschiede der
Korperhaltung vorhanden, die
subjektiv zweifellos zuriickzufiih-
ren waren auf die Einstellung des
jeweiligen Lehrers zur Turnstun-
de. Der subjektive Eindruck liess
sich auch objektiv durch das
klassenweise Mittel des Aushar-
rungsvermégens im Klimmzug be-
statigen.

6. Es bestand vor allem eine klare
Parallelitat zwischen Kérperhal-
tung und Leistungsvermdgen der
Riickenmuskulatur.

7. Man fand ebenso eindeutig eine
Parallelitdt zwischen Kérperhal-
tung und Leistungsvermdégen der
Bauchmuskulatur.
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