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doch die tagliche Korperbewegung mit ge-
zielter Beeinflussung der Rumpfmuskulatur.
Hier liegt die Mdglichkeit der Pravention.
Leider kann das uberstlrzte Koperwachs-
tum, das so bedeutungsvoll und krankma-
chend sein kann, nicht beeinflut werden.
Lehrer, Turnlehrer, Schularzte, Orthopaden
und Behdrden sind deshalb aufgefordert,
zur Vermeidung von auBerordentlich viel
Leiden (jahrzehntelange Ruckenbeschwer-
den) und vieler Frihinvalidisierung in unse-
rem Volk ernsthafte Vorkehren zu treffen.
Unsere Jugendlichen mussen sich wieder
vermehrt und intensiver bewegen. Derart
konnen — bis zu einem gewissen Grade —
die skizzierten Gefahren abgewendet oder
doch vermindert werden.

Vermehrte Korperbewegung mul3 jedoch un-
bedingt in bestimmten Formen an die Kin-
der und Jugendlichen herangebracht wer-
den, wenn sie nutzen soll. Die Kinder haben
vor allem schon maoglichst fruh zu vermehr-
ter und ganz bestimmter (gezielter) Kérper-
bewegung angehalten zu werden.

Zu all dem kommt noch hinzu, daB die Me-
dizin die Bewegungsarmut des modernen
Menschen auch bei den Erwachsenen als
ein wesentliches Gefahrenmoment erkannt
hat. Die Bewegungsarmut spielt beim Zu-
standekommen von Fettleibigkeit mit ihren
Folgen und ebenso von Herz- und GefaBer-
krankungen eine ganz wesentliche Rolle.
Wir haben deshalb alle Ursache, diese Be-
wegungsarmut nicht nur bei Kindern, son-
dern auch bei Erwachsenen bis ins hohe
Alter zu bekampfen.

Nicht nur die Schularzte, sondern alle Arz-
te und alle Menschen uberhaupt mussen er-
kennen, wie wichtig es ist, daB nun neue
Wege gesucht werden, um die Bewegungs-
armut zu bekampfen. Alle — Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene — sind mit der
Forderung, mehr koérperliche Bewegung mit-
zumachen, aufgerufen. Wichtig ist, daB die
Schule vorangeht und den AnstoB zum fru-
hen Einsetzen mit diesen Ubungen gibt. Da-
durch kénnte sich eine neue, auBerst wert-
volle, tagliche Gewohnheit bilden.

Pravention gegen Haltungsgefahrdung

Hans Futter

(Zusammenfassung einer Studie, bearbeitet
im Auftrag der Erziehungsdirektion des Kan-
tons Zurich)

1. Ziel

Beim genannten Auftrag geht es darum,
praktische MaBnahmen zu konzipieren, um
die zunehmende Haltungsgefahrdung aktiv
zu bekampfen und dadurch einen Beitrag zu
einer umfassenden Gesundheitserziehung
zu leisten.

Diese konkreten MaBnahmen sollen im Rah-
men der Schule wie des Elternhauses wah-
rend der ganzen Schulzeit durchfihrbar
sein und wenn immer moglich auch nach
Schulaustritt als Gewohnheit beibehalten
werden.

Es geht also darum, die heranwachsende
Jugend wahrend der Schulzeit von der Not-
wendigkeit einer aktiven Gesundheitspflege

Aus: Schulblatt des Kantons Zurich, Nr. 6, Juni
1971

zu Uberzeugen, sie mit konkreten Moglich-
keiten vertraut zu machen und das Eltern-
haus zur Mitarbeit aufzurufen.

2. Statistische Angaben

Die Notwendigkeit praventiver MaBnahmen
ergibt sich zwingend aufgrund einiger sta-
tistischer Angaben:

— Untersuchungsergebnis bei rund 6000
Schilern in Basel: 12 Prozent Haltungsscha-
den bei Schuleintritt, 31,5 Prozent nach
Schulaustritt.

— Reihenuntersuchung in Bumplitz: Zunah-
me der Haltungsschaden wahrend der er-
sten vier Schuljahre von 7 auf 22 Prozent

— Untersuchung von 1740 Mittelschulern in
Zurich: 60 Prozent weisen eine abnorme
Wirbelsaule auf

— Ergebnis bei der Rekrutierung von rund
40 000 Junglingen: 12,5 Prozent, das heif3t
jeder achte Jungling weist einen Wirbelsau-
lenschaden auf.
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3. Grundlagen

Als haufigste Ursache der Haltungsgefahr-
dung kann die funktionelle Insuffizienz mehr
oder weniger aller Skelettmuskeln bezeich-
net werden, welche in vielen Fallen zu pa-
thologischen Veranderungen flhrt.
Kampf gegen Haltungsschwache ist deshalb
primar ein somatisches Problem. Im Vorder-
grund steht:
— Forderung der muskularen Leistungsfa-
higkeit
— Erzielen einer optimalen Organkraft (Car-
dio-vasculare-pulmonale Leistungsfahig-
keit)
— Erhalten einer umfassenden Beweglich-
keit der Wirbelsaule
— Schulung der Koordinationsfahigkeit
Neben diesen biologischen Grundlagen sind
es aber auch psychische Aspekte, welche die
Haltung wesentlich beeinflussen. Somit er-
gibt sich als Ziel der Pravention die Forde-
rung nach umfassender Fitness, wobei Fit-
ness als Ausdruck karperlicher Leistungsfa-
higkeit und seelischen Wohlbefindens ver-
standen sein soll.

4. Konsequenzen

Entsprechend der Vielfalt der Ursachen der
Haltungsgefahrdung sind auch die Mdglich-
keiten einer wirksamen Prophylaxe vielfal-
tig. Sicher sind EinzelmaBnahmen der Schu-
le zu wenig erfolgversprechend. Notwendig
erweist sich deshalb die Zusammenarbeit
von vier Partnern: Eltern, Schule, Arzte und
Behdrden.

Ebenso sind rein temporare MaBnahmen
unzulanglich. Notwendig sind systemati-
sche, langfristige Aktionen im Sinne der Ge-
wohnung an ein gesundheitsforderndes Ver-
halten.

Die Untersuchungen von P. van Uytvanck
aus dem Laboratorium fir Biometrie und
Physiologie der Leibeserziehung der Uni-
versitdt Gent belegen diese Empfehlung.
«Eine kurze Zeitspanne (6 Wochen) mit an-
gepaBten Ubungen dreimal wochentlich ge-
nugt, um im jugendlichen Organismus einen
deutlichen Trainingseffekt zu erhalten. Die-
ser ist selbstverstandlich nicht von Dauer,
wenn die Ubungen beendet werden.» In be-
zug auf die Methode fiihrt der Weg mit Vor-
teil von der Motivation zum epochalen Uben
(K. Widmer). Primar geht es deshalb darum,

sowohl Eltern als auch Lehrer und Kinder
von der Notwendigkeit einer gezielten Pro-
phylaxe zu Uberzeugen.

5. Vorgehen

Aufgrund der Auswertung eines mehrjah-
rigen Versuches an vielen Schulklassen wur-
den differenzierte Programme flir alle Alters-
stufen, durchflhrbar im Schulzimmer, wah-
rend des Schulturnens wie auch zu Hause,
ausgearbeitet. Diese Programme konnten in
verschiedenen Schulpflegen, Lehrerkapiteln
und Weiterbildungskursen begrindet, de-
monstriert und instruiert werden. Ebenso
wurden in einigen Gemeinden Elternabende,
verbunden mit Demonstrationen, durchge-
fuhrt. Diese Arbeit verlief in periodischer
Kontaktnahme mit dem Kantonalen Schul-
arzt, dem Institut fur Sozial- und Préaventiv-
medizin und der Erziehungsdirektion.
Parallel dazu wurde in Verbindung mit dem
Schweizer Fernsehen eine Schulfernsehsen-
dung zum Problem der Haltungsgefahrdung,
gerichtet an die Schuler des 5. bis 9. Schul-
jahres, gestaltet.

6. Resultate

Aufgrund vielfaltiger Untersuchungen und
Auswertungen ergeben sich folgende Resul-
tate:

— Eine erfolgversprechende Pravention ge-
gen Haltungsgefahrdung hat alle Kinder
wahrend der gesamten Schulzeit zu erfas-
sen.

— Auswirkungen sind sehr schwer und in
jedem Fall erst langfristig erkennbar.

— Wenn gezielte MaBnahmen der Schule
Erfolg haben sollen, mussen sowoh! die Be-
horden als vor allem die Lehrer und die El-
tern von der Notwendigkeit Uberzeugt sein.
— Die Mitarbeit der Eltern wird am ehesten
durch eine grundliche Information, verbun-
den mit Demonstrationen, in Form von El-
ternabenden gewahrleistet. Dabei ist die
Unterstutzung durch den Schularzt unerlas-
lich.

— Informaticnen mit Furcht-Appell sind we-
nig wirksam. Die Jugendlichen sind viel eher
ansprechbar durch attraktive, positive Leit-
bilder.

— Bei der Vermittlung von Ubungsprogram-
men bieten auch gut gestaltete Prospekte
keine Gewahr fur eine richtige Interpretation



und regelmaBige Durchfihrung. Eine sehr
grundliche Instruktion sowie permanente
Kontrollen sind unumganglich.

— Besonders haltungsgeféhrdete, leistungs-
schwache oder motorisch gestorte Kinder
mussen einem Sonderturnen zugefuhrt wer-
den. Dabei stellt sich das Problem der Aus-
lese (Schularzt) sowie der speziellen Aus-
bildung geeigneter Lehrkrafte (Lehrgénge
mit DiplomabschluB).

7. Konzept einer Pravention

Allgemeines:

— Unter dem Slogan «Mach mit — blib fit!»
soll eine langfristige Aktion anlaufen.

— Grundlage bildet eine Dokumentation zu-
handen der Eltern und Lehrer mit Hinweisen
auf allgemeine MaBnahmen und differen-
zierte Programme.

— Durch eine gezielte Information sollen
Schulbehorden, Lehrer, Eltern und Jugend-
liche mittels Presse, Radio, Fernsehen, Vor-
tragen und Demonstrationen erfaBt werden.

Dokumentation:

Es stehen zweierlei
Verfugung:

Dokumentationen zur

Typ 1: Fir die Eltern

Beziehbar durch Adressen- und Werbezen-
trale, 8002 Zirich, Preis Fr. 6.—.

— Kurzer informativer Text

— 1 Programm Ausgleichsgymnastik (ver-
wendbar im Berufsalltag)

— 3 Programme Praventiv-Gymnastik (4.—
6. Altersjahr)

— 6 Programme Fitness-Training (7.—16.,
bzw. 50. Altersjahr)

Typ 2: Fur die Lehrer

Beziehbar durch Lehrmittelverlag des Kan-
tons Zirich

— Umfassender informativer Text

— 4 Programme Ausgleichs-Gymnastik
(1.—9. Schuljahr)

— 15 Programme Praventiv-Gymnastik (Kin-
dergarten und 1.—9. Schuljahr)

— 6 Programme Fitness-Training (1. bis 9.
Schuljahr)

Bedeutung der einzelnen Programme:

1. Ausgleichs-Gymnastik
Ziel:

— Unterbruch der langdauernden Sitz- und
Arbeitshaltung

— Ausgleich in bezug auf einseitige Bean-
spruchung von Wirbelsaule und Muskulatur
— Beweglichkeit der Wirbelsaule und Kraf-
tigung der Rumpfmuskulatur
Voraussetzungen:

— Minimale Umtriebe

— Kein Larm

— Geringer Zeitaufwand

— Keine oder nur allereinfachste und billige
Hilfsmittel

— Kein Umziehen, kein Schwitzen

— Klare Zielsetzung und zwingender
Ubungscharakter

— Hoher Wirkungsgrad

Durchfihrung:

— Waéhrend des regularen Unterrichts am
eigenen Sitzplatz im Schulzimmer

— Als Unterbruch einer Lektion

— An der Unterstufe mindestens einmal pro
Halbtag, an der Mittel- und Oberstufe min-
destens einmal pro Tag

Ubungsprogramme:

— Je ein Programm fur die Unter-, Mittel-
und Oberstufe

— Ein Programm fir den spateren Berufsall-
tag

2. Praventiv-Gymnastik

Ziel:

— Bekampfung von Haltungsschwachen:
Im speziellen Erhalten der Beweglichkeit der
Wirbelsaule sowie Sinn flur korrekten Hal-
tungsaufbau und richtiges Haltungsgefiihl
vermitteln

— Bekampfung von Muskelschwachen:

Im speziellen systematische Kraftigung der
Ricken- und Bauchmuskulatur

— Bekampfung von Koordinationsschwa-
chen:

Im speziellen Férderung der Elastizitat und
der Bewegungskoordination und damit ver-
bunden Kraftigung der FuBmuskulatur
Voraussetzungen:

— Klasse im Turntenue

— Einfache Handgerate (pro Schiiler 1 Ge-
rat)

Durchtihrung:

— Wahrend des regularen Turnunterrichts,
jede Woche einmal wahrend ca. 10 Minuten
— Sorgféltige Einfihrung der einzelnen
Ubungen mit allfalligen Zerlegen in Elemen-
te
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— Wenn die Ubungen technisch korrekt aus-
gefihrt werden, allmahlich Steigerung der
Anzahl Wiederholungen (8- bis 16mal ), al-
lenfalls differenziert je nach Leistungsfahig-
heit der Schuler

Ubungsprogramme:

— Drei Programme fur den Kindergarten
— Je zwei Programme flr die Unter-, Mittel-
und Oberstufe

— Ab Oberstufe fur Madchen und Knaben
diffferenziert

3. Fitness-Training

Ziel:

— Beweglichkeit der Wirbelsaule und des
Huftgelenkes

— Kraftigung der Riucken- und Bauchmus-
kulatur

— Forderung der Organkraft
Kreislauftraining)
Voraussetzungen:

— Durchfihrbar auf kleinem Raum

— Wenig Hilfsmittel

— Minimale Larmwirkung

— Zwingender Ubungscharakter

— Maglichkeit der Steigerung
Durchfihrung:

— Einfuhrung in der Schule wahrend des
Turnunterrichts

— Tagliches Training zu Hause mit sukzes-
siver Steigerung der Anzahl Wiederholungen
(pro Quartal eine Stufe)

— Periodische Kontrolle durch die Schule
Ubungsprogramme:

— Fur je zwei Schuljahre ein Programm

— Ab 7. Schuljahr fir Madchen und Knaben
differenziert

— Programm des 9. Schuljahres auch als
Erwachsener durchfiuhrbar

(Herz- und

Weitere MaBnahmen:

Im Sinne der Vielfalt prophylaktischer MaB-
nahmen ist es unerlaBlich, neben diesen dif-
ferenzierten Gymnastik-Programmen auch
folgende Mdglichkeiten einer Pravention ge-
gen Haltungsschwachen vollumfanglich aus-
zuschopfen:

1. Gestaltung eines bewegungsintensiven
Schulalltags

— Dauersitzhaltung maglichst oft unterbre-
chen

— Entspannungstbungen wahrend langdau-
ernden schriftlichen Arbeiten

— Nach jeder Unterrichtsstunde (45—50 Mi-
nuten) eine Pause (10—15 Minuten)
einschalten

— Aufenthalt wahrend der Pause nach Mag-
lichkeit im Freien

— Auf den Pausenplatzen attraktive Tum-
mel- und Spielgerate bereitstellen

— Genugend Bewegungsraum fir Spielfor-
men freigeben

— Die Pausen- und Spielplatze mit mog-
lichst wenig Verboten belegen

2. Intensivierung des Schulturnens

— Keine Turnstunden ausfallen lassen

— Unterrichtszeit vollumfanglich ausnutzen
— Forderung der optimalen Leistungsfahig-
keit durch systematische Grundausbildung
gemaB Minimalstoffplanen pro Schuljahr

— Jahrliche Leistungsanforderungen ent-
sprechend der individuellen Leistungsfahig-
keit der Schuler

3. Ausbau des Schulsports

— Ausbau des freiwilligen Schulsports fur
Madchen und Knaben vom 4. Schuljahr an
— Eine moglichst groBe Zahl differenzierter
Sportgebiete anbieten

— Organisation von Semesterkursen, Schul-
sporttagen, Feriensportlagern, Ferienkursen
USWw.

4. Durchfuhrung regelmaBiger Wanderungen

— Durchschnittlich jeden Monat eine Wan-
derung

— Eindeutige Zielsetzung, verbunden mit
einem Unterrichtsgegenstand (Naturkunde,
Heimatkunde usw.)

— Marschleistung differenziert gemas Alter,
in der Regel doppelte Anzahl Schuljahre
gleich Kilometer

— Allenfalls Ausarbeitung spezieller Wan-
derprojekte pro Schulgemeinde

5. Organisation eines systematischen
Schwimmunterrichts

— Fur alle Schuler wahrend der gesamten
Schulzeit und wahrend des ganzen Jahres
regelmaBiger Schwimmunterricht

— Systematischer Aufbau in verschiedenen
Leistungsgruppen

— Zielsetzung gemaB den Anforderungen
der Schwimmtests und Rettungsbrevets

— Forderung des Baus von speziellen
Schulschwimmanlagen



10. Folgerungen

Aufgrund der Prioritaten ergibt sich folgen-
de «Planung Haltungspflege»:

1. Schulalltag

— Mobiliar/Sitzhaltung, Unterrichtsgestal-
tung, Ausgleichs-Gymnastik, Pausengestal-
tung, Wanderungen

2. Schulturnen

— Unterrichtsgestaltung, Praventiv-Gymna-
stik, Fitness-Training, Schwimmen

3. Elternhaus

Orientierung und Demonstration:
— MaBnahmen der Schule, MaBnahmen im
Elternhaus

4. Schulsport

— Semesterkurse, Schulsporttage, Ferien-
sportlager

5. Einrichtungen

— Mobiliar, Pausenplatze, Trainingsbahnen
(Fitness/OL), Sportanlagen (Schwimmen)

6. Institutionen

— Schuléarztliche Untersuchungen, Sonder-
turnen, Lehrkrafte flr: Schulturnen, Schul-
sport, Schwimmen, Sonderturnen; Gemein-
desportlehrer

Zur stufenweisen Realisierung dieser Mal-
nahmen sind die Schulgemeinden aufgeru-
fen. Sinnvoll erscheint die Bildung von ort-
lichen oder regionalen «Kommissionen fur
Haltungspflege», zusammengesetzt z. B. aus
zwei Behordemitgliedern, einem Schularzt
und zwei Vertretern der Lehrerschaft. Die
Lehrervertreterwerdenin zentralen Kaderkur-
sen fur ihre Aufgabe als Fachlehrer in Fra-
gen der Haltungspflege, zur Instruktion der
Lehrerschaft sowie als Referenten fur El-
ternabende ausgebildet. Zur Erleichterung
der Information wird eine Tonbildschau zur
Verfugung gestellt.

Als beratendes Organ steht den Schulge-
meinden die «Kantonale Koordinationsstelle
fur Haltungspflege» zur Verfugung. (Adres-
se; 8006 Zirich, GloriastraBe 7, Telefon
01/ 323542)

Ein Vorschlag zum Rechtschreibeunterricht

Max Feigenwinter

1. Notwendigkeit und Problematik
des Rechtschreibeunterrichts

Wir sind uns alle im klaren, daB es ein Ziel
unserer Schule ist, unsern Kindern das
Rechtschreiben zu erméglichen. Die Lehr-
plane fordern dies, und es ist ganz einfach
peinlich, wenn man als Erwachsener nicht
mindestens einigermaBen Uber die Fahigkeit
des Rechtschreibens verfugt. Wir alle wis-
sen, wie oft und schnell man (gefahrliche)
Schllusse zieht, wenn die Schuler Entschul-
digungen bringen, die von den Eltern feh-
lerhaft verfaBt worden sind.

Die Rechtschreibung bietet uns allerdings
viele Schwierigkeiten. Lotte Muller gibt ein
Beispiel:

Wie unerquicklich allein schon das GroB-
und Kleinschreiben! «Immer gegen Abend,
also auch heute abend, nachdem ich Auto-
und radgefahren bin, tue ich mein Bestes,
mein maoglichstes, um richtig schreiben zu

lernen. Ich unterscheide Mogliches und Un-
maogliches, uUbe ausgiebig, wenn auch der
Ertrag nicht immer ergiebig ist. Trotz allem,
gib den Duden her! Die beiden Ersten in
der Klasse schreiben zwar auch nicht feh-
lerfrei. Ob die wissen, daB ich schreiben
muB. die beiden ersten im Gegensatz zum
dritten? Das Erste und das Letzte meiner Er-
kenntnis — aber nicht das erste, was ich
hore — ist: Kein Deutscher beherrscht seine
Rechtschreibung vollig.» (1., S. 138).

Und sie fordert:

«Nicht eine Unterrichtsminute mehr auf sie
verwenden als unbedingt nétig! Das sei
oberstes Gebot. Denn Rechtschreibung be-
ruht auf Vereinbarungen, besitzt aber an
sich wenig bildenden Wert, sondern ist zum
groBen Teil Sache des Gedéchtnisses. Vol-
ler Widerspruche, Unklarheiten und Spitz-
findigkeiten steckt die deutsche Recht-
schreibung. Es durchkreuzen sich in ihr die
Grundsétze der Lauttreue, der Herleitung

512



	Prävention gegen Haltungsgefährdung

