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Dynamisch im Gleichgewicht

Dank einem ausgekligelten Regulationssystem bleibt unser Korper in
jeder Stellung in der optimalen Balance und verhindert das Hinfallen.
Allerdings benétigt dieser Mechanismus regelmassiges Training.

Adrian Zeller




«Oma! Oma!» Freudig rennt die zweijahrige Lorena
auf das Auto ihrer Grossmutter zu. Diese steigt so-
eben vor dem Haus ihrer Tochter aus dem Wagen.
Doch die Enkelin landet nicht in den Armen ihrer
Oma, sondern - plumps! - auf den harten Verbund-
steinen des Vorplatzes. Wo eben noch Wiederse-
hensfreude herrschte, fliessen nun die Tranen.

Gleichgewicht will gelernt sein

Kleinkinder verlieren besonders haufig das Gleich-
gewicht und fallen. Der Grund dafiir sind ihre Kor-
perproportionen: Bei Erwachsenen liegt der Kérper-
schwerpunkt im Unterbauch, bei Kleinkindern sitzt
er im Brustbereich.

Oft bleibt es nach einem Sturz bei schnell getrock-
neten Tranen und ein paar Schrammen; in manchen
Situationen kann es fir den Nachwuchs lebensge-
fahrlich werden. Wenn Kleinkinder in Teiche oder
andere Gewadsser fallen, konnen sie sich kaum
selbst retten. thre Nackenmuskulatur ist noch zu
schwach, um reflexartig den Kopf aus dem Wasser
zu strecken. Selbst in flachsten Bachen, in kleinen
Tumpeln oder in Planschbecken von wenigen Zenti-
metern Tiefe kbnnen sie ertrinken.

In der Schweiz kommen im Durchschnitt drei Kinder
pro Jahr auf diese Weise ums Leben. Praventions-
fachleute ermahnen, Kleinkinder in Wasserndhe
niemals unbeaufsichtigt zu lassen.

Trainieren ist alles

Wenn die Kinder alter werden, sinkt der Korper-
schwerpunkt allmahlich nach unten. lhre Proportio-
nen verandern sich. Doch damit stehen sie nicht
automatisch sicherer auf den Beinen: Das Halten
des Korpergleichgewichts braucht Training.

Manche schaffen es dabei bis zur Meisterschaft,
etwa auf dem Snowboard, auf dem Surfbrett oder
den Ski. Nur wer selbst bei hohem Tempo mit ge-
schickten Korrekturbewegungen die Balance halten
kann, bleibt bei seinem Sportgerat oben. Ganz mo-
dern ist das «Slacklinen», bei dem man auf einem
etwa finf Zentimeter breiten Band balanciert, das
locker zwischen zwei Fixpunkten aufgespannt wird.
Zirkusartisten kdnnen auf einem dinnen Seil ge-
hen, Eiskunstlduferinnen wirbeln um die eigene
Achse, ohne zu taumeln, Leichtathleten kommen
auch nach einem Salto wieder auf die Fiisse, und
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Balletttanzerinnen bewegen sich scheinbar miihe-
los auf den Zehenspitzen. Dies sind eindriickliche
Belege dafiir wie schnell und effizient das Balance-
system des Korpers arbeitet, sofern es optimal trai-
niert ist.

Frih bt sich...

Auch die Topstars des Sports, der Artistik und der
Bihne haben alle mal klein angefangen. Kinder
fuhlen sich von kleinen Mduerchen oder geféllten
Baumstammen nahezu magisch angezogen. Sie
wollen auf ihnen balancieren. Beide eignen sich
ideal fur das Gleichgewichtstraining - ibrigens
nicht nur fur Kinder. Mit Hipfspielen, wie etwa das
seit Generationen beliebte «Himmel oder Holle»
auf Kreidemarkierungen am Boden, lernt man quasi
ganz nebenbei, das Gleichgewicht zu halten. Auch
beim Fahrradfahren wird die Fahigkeit zum Balan-
cieren optimiert.

Damit sich die Kérperkoordination optimal entfalten
kann, sollten Eltern und Grosseltern Kinder immer
wieder zum Spielen, zum Herumtollen und auch
zum Turnen ermuntern.

Zu wenig Bewegung - schon in der Jugend

Im Zeitalter der Spielkonsolen und der Computerga-
mes kommt die Entwicklung der kdrperlichen Ge-
schicklichkeit bisweilen zu kurz. Wie eine Studie er-
mittelte, sind z.B. in Deutschland nur gerade 24
Prozent der elfjdhrigen Madchen eine Stunde und
mehr pro Tag kérperlich aktiv.

Das Leben ist wie Fahrradfahren. Man
muss immer in Bewegung bleiben, um
nicht die Balance zu verlieren.

Albert Einstein

Da hat sich in den letzten Jahrzehnten einiges ver-
andert: Die Generation der Grosseltern musste auf
dem Land oft noch taglich mehrere Kilometer in die
Schule und zurick laufen. Beim Gehen, Laufen,
Springen, Hipfen auf dem Schulweg wurde die Kor-
perbalance automatisch trainiert.

Ein chronisch unterforderter Bewegungsapparat je-
doch reagiert mit Rickenbeschwerden, mit Hal-
tungsschaden und mit Ubergewicht. Langfristig
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konnen Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Diabe-
tes auftreten.

Gleichgewicht auch ohne Sicht

Um in jeder Situation die Balance zu halten, liefert
das Gleichgewichtsorgan im Innenohr Informatio-
nen Gber die Stellung des Korpers im Raum ans
Gehirn. Das Verhaltnis zur Lotrechten wird perma-
nent kontrolliert. Dieses Regulationssystem ist so
ausgekligelt konstruiert, dass es selbst unter er-
schwerten Bedingungen prézise Signale liefert:
Wenn ein Flugzeug in eine Kurve fliegt, sptren dies
die Passagiere selbst dann, wenn vor den Fenstern
nur dunkle Nacht zu sehen ist.

Das Gleichgewichtsorgan registriert auch, ob sich
der Korper in Bewegung befindet. Wirde beispiels-
weise in einem Aufzug das Licht ausfallen, spurten
die Fahrgaste dennoch, ob sich der Fahrstuhl rasch
oder langsam nach oben oder nach unten bewegt.
Doch bei aller beeindruckenden Raffinesse - in
manchen Situationen versagt das Organ seinen
Dienst, etwa auf einem schaukelnden Boot, auf ei-
nem wackligen Steg oder einer rasanten Jahrmarkt-
bahn. Bei Kleinkindern ist das System zum Balance-
ausgleich im Innenohr noch nicht vollstandig
ausgebildet und daher besonders leicht zu irritie-
ren. Auf einer Schaukel oder auf einem Karussell
kann es ihnen so leicht ibel werden.

Automatischer Ausgleich

Das Halten der Korperposition geschieht bei Er-
wachsenen in der Regel reflexartig; selten erfordert
es die volle Aufmerksamkeit. In den Stosszeiten
gibt es in der U-Bahn oder im Bus oft nicht fur alle
Fahrgéste einen Sitzplatz. Um nicht hinzufallen, hal-
ten sich die stehenden Fahrgdste mit einer Hand an
Haltegriffen fest. Selbst wenn sie mit der anderen
Hand eine Zeitung halten und in die Lektire vertieft
sind, halt der Korper beim Anfahren und beim An-
halten des &ffentlichen Verkehrsmittels seine Ba-
lance. Meistens bekommen die Passagiere von die-
sen kleinen Korrekturen kaum etwas mit. Das
Festhalten am Griff dient vor allem zur Absicherung
gegen zu abruptes Abbremsen.

Balance in jeder Lebenslage
Bei einigen Sportarten bildet das Spiel mit dem
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Gleichgewicht den Reiz der Betatigung.
Judokémpfer sowie die «Schwinger»
des Schweizer Nationalsports versu- |
chen, den Gegner mit geschickten Grif-
fen seiner Standhaftigkeit zu berauben.
Um auch unter erschwerten Bedingun-
gen nicht umgeworfen zu werden, gibt
es nur einen einzigen Weg: inten-
sives und ausdauerndes
Uben.

Regelmdssiges Training
der Balance ist aber
auch fir Personen
ohne besonders : & & 1 O
hohe sportliche ; Sl 7l
Ambitionen sehr ' v %
wichtig. Um na-
hezu in jeder Si-
tuation das Gleich-
gewicht halten zu
konnen, braucht man eine ge-
starkte Tiefenmuskulatur. Bei
vielen Freizeitsportarten sowie
an den Geraten der Fitnesszent-
ren werden primar die oberen
Muskelschichten gekraftigt. Die
tiefen Muskelschichten, etwa im
Becken oder an der Wirbelsaule, |
bleiben haufig unterfordert. Die
Korperstatik wird dadurch unaus-
gewogen. Manche Bereiche wer- ||
den zu sehr gefordert, andere |
werden zu wenig genutzt. Als Fol-
ge davon kommt es zu Ricken- |
schmerzen, zu Verspannungen in =
anderen Korperpartien und zu ei- |
ner ungunstigen Kérperhaltung.

wichtiger. Ab ungefahr dem vierzigsten Lebensjahr
nimmt die Muskelmasse bei Frauen und
bei Mannern ab. Der Grund dafir liegt
\ in den hormonellen Verdnderungen.
Mit 70 Jahren ist ungeféhr die Halfte
A\ der urspringlichen Muskelmasse
|| verschwunden.
§' Durch verlorene Muskelkraft steigt
das Sturzrisiko; auf Veranderungen
der Balance kann weniger rasch und
wirkungsvoll reagiert werden. Laut
' Statistiken stiirzen rund 30 Prozent
|« der uber 65-Jhrigen ein oder
mehrmals pro Jahr! Bei den
Uber 80-Jahrigen ist es die
Hélfte. Gelegentlich sind Kno-
chenbriiche die Folge; einer
von zehn Gestirzten Gber 65
wird ins Spital eingeliefert.

/

Schon ausprobiert?
J. Wie gut es um die eigene Fahig-
' keit zum Halten des Gleichge-
- wichts bestellt ist, lasst sich
leicht feststellen. Dazu stellt
man sich ohne Schuhe auf ein
Bein. Der Fuss des anderen
Beins wird bis auf Hohe der Wa-
den nach oben gezogen. Kann
man so zehn Sekunden ruhig ste-
hen? Als Steigerung schliesst man
die Augen fir weitere zehn Sekun-
den.
Wenn man in beiden Positionen
das Gleichgewicht ohne gros-
se Anstrengung halten
kann, ist man im besten
Wortsinn «gut aufge-
stellt».

/

Gefahr fir Altere

Mit zunehmendem Alter wird eine = Den meisten
kraftige Muskulatur - speziell eben Menschen
auch die Tiefenmuskulatur - immer | gelingt diese

Stellung aller-

Wer tanzt, hat mehr vom Leben. Balance
und Bewegungskoordination lassen sich
im Tanz fast spielerisch iben. Das min-
dert auch die Sturzgefahr im Alter.

dings nicht auf
Anhieb; das ist
aber kein Anlass,
sich Sorgen zu machen.
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Schon mit einigen Minuten Training pro Tag verbes-
sert sich die Fahigkeit zum Halten der Balance in-
nerhalb einiger Wochen bis Monate.

Schritt fir Schritt zu mehr Stabilitat

Eine ebenso angenehme wie wirkungsvolle
Ubungsmaglichkeit ist das Tanzen. In Kanada teilten
Forscher zuvor gestiirzte Senioren in zwei Gruppen.
Die eine Halfte wurde im Tangotanzen unterrichtet,
die Vergleichsgruppe spazierte in der gleichen Zeit
in einem Park. Nach zehn Wochen wurden die Un-
terschiede analysiert: Nur die Tanzer hatten ihre
Korperhaltung, ihre Balance und ihre Bewe-
gungskoordination deutlich gesteigert.

Nicht immer ist ein Tanzpartner in der Ndhe. Dann
bieten sich andere Trainingsformen an: Zéhne put-
zen kann man beispielsweise auch auf einem Bein
- solch ein tagliches Ritual zeigt bald Wirkung. Auch
beim regelmadssigen Balancieren auf einer auf dem
Fussboden liegenden Schnur steigert sich die Trittsi-
cherheit.

Wer regelmassig Bewegungsibungen wie Tai Chi
praktiziert, unterstiitzt ebenfalls seine Fahigkeit
zum Halten des Gleichgewichts. Die asiatischen Be-
wegungsschulen veranschaulichen sehr schon, wie
eng Korper und Geist wechselseitig verflochten
sind. In Aufregung und Unruhe féllt es viel schwe-
rer, auf einem Bein zu stehen. Kommt der Geist
durch regelmdssige tiefe Atemziige zur Ruhe,
nimmt im Gegenzug die korperliche Stabilitat zu.
Wer nicht auf 6stliche Techniken setzen will, kann
seine Tiefenmuskulatur durch andere Methoden
kraftigen. Der Fachhandel fir Sportzubehor bietet
eine Auswahl an speziellen Gerdten die etwa «Bon-
go Board», «Trim Disc» oder «Fit Disc» heissen. Sie
basieren auf dem Prinzip des instabilen Unter-
grunds. Durch geschicktes Balancieren trainiert
man, auf einer wackeligen Flache zu stehen.

Ganz einfache Ubungsgerdte sind weiche Steh-
oder Ballkissen. Sie sind ebenfalls im Fachhandel
erhaltlich. Beim Biigeln oder anderen Tétigkeiten
im Haushalt oder im Biro werden sie als Stehunter-
lage eingesetzt. Da sie dem Korper wenig Halt bie-
ten, wird er veranlasst, fortwahrend ber die Tie-
fenmuskulatur die Balance zu regulieren. So kommt
man wieder ins Gleichgewicht. | |
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