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_ Grundfehlhaltungen

Keine Angst
vor dem Hohl

«Steh gerade!» «Mach keinen Buckel!» oder «Kopf hoch!». Diese Aufforderungen
sind uns allen bekannt. Mit verbalen Hinweisen allein kann eine fehlerhafte Haltung jedoch nicht
korrigiert werden.Zudem gehen die Meinungen, was unokonomisch und ungesund ist,
auseinander. Nicht alle Angste sind begriindet.

Roland Gautschi

er wichtigste Einfluss auf die
<‘ DHaltung hat der Alltag», sagt

die Bewegungspadagogin Ka-
rin Albrecht und relativiert damit die
Wirkung eines Trainings. Die Schwierig-
keit besteht darin, den unbewussten
Haltungszustand bewusst zu machen
und einen Trainingsprozess einzuleiten,
der einen neuen Zugang zum eigenen
Korper ermoglicht.

Vier sind bekannt, eine wird genannt

Im Alltag, Unterricht und Training
spricht man oft vom «Hohlen Kreuz»,
wobei auch ein Flachriicken mit Uber-
hangsobezeichnet wird.Karin Albrecht:
«Die Angst vor dem Hohlkreuzist oft un-
begriindet. Das Problem sehe ich viel-
mehr beim so genannten Uberhang, der
beim Hohlkreuz, aber auch bei einem
Flachrticken vorkommen kann. Hier ist
die Statik des Korpers schlecht, und die
hinteren Muskelketten konnen nur un-

Vier Grundfehlhaltungen

Hohl-Rund-Riickenhaltung Hohl-Rund-Riickenhaltung

mit Uberhang

Trainingsempfehlungen:

Stabilisationstibungen. Dehnungslibungen fiir freie Bewegung
und Atmung, speziell die Bereiche Oberschenkel hinten, sowie
vorn und innen, Bauch, Brustkorb vorn und Hals hinten und seit-
lich.Im Schulterbereich miissen mit Arm und Schulter Aussenro-
tationen trainiert werden,ebenso Schulterblatt-Mobilisationen.
Alle Gelenkmobilisationen sowie die Gegenbewegung zur Beu-
gehaltung sind flir diesen Haltungstyp sehr wichtig und wert-
voll.
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Flachriicken Flachriicken mit Uberhang

Trainingsempfehlungen:
Kraftigen der gesamten, speziell der haltungsbestimmenden
Muskulatur. Haltungsinformation und -Schulung, Aufbau der
Langsspannung und der physiologischen Lendenlordose, viel
Motivation, so dass wahrend des Trainings die Langsspannung
nicht losgelassen wird.

Dehnungen nicht Gelenk belastend ausfiihren, Langsspan-
nung wahrend der Dehnung beibehalten,den moglichen Bewe-
gungsradius aktiv kontrollieren.
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Akzente

Mobilisationsiibungen

Unser Alltag ist oft durch kleine, monotone Bewegungen bestimmt. Mittels Mobilisa-
tionsubungen kann der Bewegungsradius ausgelotet und damit ein Gegengewicht
geschaffen werden. Zudem aktivieren die vorgestellten Ubungen die Produktion der
Gelenkfliissigkeit, sie dienen dem Bewegungslernen und der Korperkontrolle.

Beugung und Streckung

kreuz

Die Darstellungen und Fotos stammen
aus dem Buch: Albrecht, K.: Kérperhaltung.
Haltungskorrektur und Stabilitét in
Training und Alltag. Stuttgart,

Karl F. Haug Verlag, 2003.169 Seiten.

Wirbelsaulen-Mobilisation von der
Brustwirbelsaule aus initiiert.

Seitneigung
geniigend und teilweise gar nicht mehr
angesteuert werden.» Obwohl also ei-
gentlich von vier Grundfehlhaltungen
gesprochen werden kann, ist das Thema
Hohlkreuz nach wie vor der Dauer-
brenner. Karin Albrecht: «Der leiseste
Bogen der Lendenwirbelsaule, die zar-
teste Erhebung eines Gesdssmuskels, al-
lein schon eine aufrechte Haltung wird
uiblicherweise mit Verdacht auf Hohl-
kreuz betrachtet und mit sofortigem Rotation
Versuch zu dessen Auflésung quittiert —
leider.» Interpretiert man diesen fiir die
Statik wichtigen und funktionellen Bo-
geninderLendenwirbelsaule falschund
startet einen «Rettungsversuch» Uber
dasBecken (Becken aufrichten), kommts
oft falsch heraus. Die Folge dieses «Trai-
nings»kann eine Beugehaltung oderein
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Beine und Becken bleiben Die Oberkérperbewegung Weiterfiihrung der Bewegung von diagonal oben

stabil, der Oberkérper wird wird mit einer Gewichtsver- zu diagonal unten auf der anderen Seite, kombiniert mit
diagonal nach oben und lagerung kombiniert. Gewichtsverlagerung in beide Richtungen.

zuriick in die Mitte bewegt.

In der folgenden Ubungsvariante miissen Die Rotationsbewegung wird durch das Einbeziehen

& - das Becken, die Knie und die Fiisse in den korrekten Achsen der weiterfithrenden Bewegung der Halswirbelséule ver-
Uberhang seln. m gut stabilisiert werden. grossert oder es kann eine Gegenrotation mit dem Kopf
ausgefiihrt werden.

Schultern und Brustkorb
__Karin Albrecht unterrichtet seit
uber 23 Jahren Stretching, Kérperhaltung
und Entspannungsverfahren.Sie ist
Grindungsmitglied der star education,
einer Ausbildungseinrichtung fiir Aerobic-,
Fitness und Stretching-Trainer.

Schultern nach hinten kreisen, Aussen-und Innenrotation Aussen- und Innenrotation der Schultern und Arme
einseitig oder beidseitig. inden Schulternund Armen,  unter Einbeziehung des Brustkorbes, die Arme sind vor
den Akzent nach aussen der Korperlangsachse.
setzen,die Arme sind leicht
vor der Kérperlangsachse.

Ein Baustein fur bessere Stabilitat: «mobile Praxis»

Um eine unokonomische Haltung langer-
fristig zu verandern, braucht es neben Mo-
bilisationsiibungen andere Trainingsbau-
steine. Dazu gehoren Ubungen zur Verbes-
serung der Korperwahrnehmung und der
Koordination, Ubungen fiir die Stabilisato-
ren (speziell Rumpf), zur Verbesserung der
Ganzkorperspannung, der Haltungs- und
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Bewegungskontrolle und natirlich geeig-
nete Kraftigungsiibungen.

In diesem Zusammenhang kann auf die
erfolgreiche «mobile»-Praxisbeilage «Sta-
bilisation durch Kraftigung» hingewiesen
werden. Diese ist noch vorratig und kann
zum Preis von Fr. 2.50 pro Stiick (+Versand-
kosten) angefordert werden.
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