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Erste Halbzeit


Mama hat Rücken


„Alles ist in Bewegung und nichts bleibt stehen.“


Heraklit


„Mama hat Rücken“ - Dies sagte neulich der 9-jährige Freund meines Sohnes. Ist es nicht traurig, dass es mittlerweile normal ist, ja zum guten Ton gehört, „Rücken“ zu haben? Dass mittlerweile sogar Kinder diese Redewendung verinnerlicht haben? Und wenn 9-jährige diese Floskel verwenden - wie wird es ihnen später ergehen? Werden sie auch im Erwachsenenalter regelmäßig „Rücken“ haben? Vielleicht schon als Kinder oder Jugendliche?


Unbemerkt werden nun unsere Kinder darauf vorbereitet, dass es normal ist, Rückenschmerzen zu haben. Das Gehirn unserer Kinder nimmt diese Informationen zunächst ungefiltert auf. Und da die Eltern deren nächsten Bezugspersonen sind, werden diese Informationen für richtig empfunden und in das eigene Denkmodell mit eingearbeitet.


Rückenschmerzen im Kindesalter sind gar nicht so selten. In einer aktuellen Studie hatten 4 von 5 der befragten Kinder bereits Rückenschmerzen gehabt. Schon in diesem Alter werden die Weichen gestellt, ob ein Kind später das Leben aufrecht bewältigt oder ob eine „Karriere“ als Rückenpatient droht.


In meiner Praxis sehe ich täglich viele Kinder und Jugendliche mit Rückenbeschwerden. Entweder fällt dem Kinderarzt im Rahmen der Vorsorgeuntersuchung eine Fehlhaltung auf, Eltern bringen ihre Kinder aus Sorge, dass eine Fehlhaltung vorliegt, oder weil ihr Kind Schmerzen hat. Nach einer sorgfältigen Untersuchung kann es vielleicht notwendig sein, ein Röntgenbild zu machen. Neben den rein schulmedizinischen Maßnahmen ist es aber auch wichtig, weitere Hintergründe für einen Rückenschmerz zu verstehen. Diese können zum Beispiel auch Unzufriedenheit, nicht erkannte Probleme (etwa in der Schule oder mit Freunden) oder auch einfach eine vorübergehende Phase (Pubertät) sein.


Tatsache ist, dass Rückenschmerzen im Erwachsenenalter zu den häufigsten Krankheiten, die zu einem Arbeitsausfall führen, gehören. In einer orthopädischen Praxis kommen über 70% der Patienten wegen Rückenschmerzen. Die Ursachen für Rückenschmerzen sind vielfältig. Neben Bandscheibenvorfällen, Verschleißerscheinungen oder Wirbelkörperbrüchen, (welche erfreulicherweise nicht oft vorkommen), ist der „unspezifische Rückenschmerz“ am häufigsten. Hierunter fallen alle anderen ungefährlichen Ursachen und in den meisten Fällen findet man keine Veränderung an den Strukturen der Wirbelsäule.


Einen großen Einfluss hat auch unsere Psyche auf den Rückenschmerz. Stress, emotionale Belastung oder Unzufriedenheit führen oft zu schmerzhaften Verspannungen und Bewegungseinschränkung. Da wir uns dies aber nur selten eingestehen wollen, suchen wir nach anderen Erklärungen für unsere Schmerzen. Und die Lösung ist für viele, sich ins Bett zu legen, nicht zu bewegen und zu warten, bis der Schmerz verschwindet.


Und das ist in vielen Fällen nicht richtig: große Studien haben gezeigt, dass Bewegung das beste Mittel ist, um die Schmerzen loszuwerden. Die Erfolgsrate ist viel höher als bei Rückenpatienten, die im Bett liegen bleiben und / oder Medikamente einnehmen. Denn Aktivität ist besser als Passivität! Dies gilt auch für die Vermeidung von Rückenschmerzen. Personen, die regelmäßig Sport treiben, haben seltener Rückenschmerzen. Und die Rückenschmerzen dauern oftmals weniger lang. Doch woran liegt das?




Sport als Medikament Nr. 1


„Es gibt kein Medikament und keine Maßnahme, die einen


vergleichbaren Effekt hat wie das körperliche Training.“


Wildor Hollmann


Sport, richtig ausgeführt, hat zunächst eine positive Auswirkung auf den Bewegungsapparat und das Kreislaufsystem. Durch eine regelmäßige sportliche Betätigung trainiere ich die Muskulatur, stärke die Knochen und erhalte die Beweglichkeit meiner Gelenke. Und dabei geht es nicht darum, aus uns und unseren Kindern Bodybuilder zu machen. Muskeln haben wir alle, die bekommen wir von Geburt mit. Und in den meisten Fällen funktionieren diese auch ganz gut. Wir müssen ihnen nur zeigen, was sie machen sollen. Viele Bewegungsmuster entstehen aus dem regelmäßigen Wiederholen, sodass sich hieraus eine Gewohnheit - eine Routine - entwickelt. Diese Bewegungsmuster werden im Alltag immer wieder abgerufen. Ich muss nicht nachdenken, wie ich laufe, sondern laufe einfach los. Ein Glas hole ich einfach aus dem Schrank, ohne mir genau zu überlegen, wie ich nun meinen Arm bewege. Und wenn ich einen Einkaufszettel schreibe, mache ich mir auch keine Gedanken darüber, wie ich den Stift halte und die Finger bewege. Die Routine koppelt diese Tätigkeiten meistens von meinem Bewusstsein ab.


Und doch findet auch unterhalb des Bewusstseins ein Austausch zwischen unserem Gehirn und dem Körper statt. Wenn ich tagsüber zusammengesunken laufe, hat das einen Grund: ich kann vielleicht nicht mehr die Last auf meinen Schultern ertragen, habe vielleicht einen mich belastenden Rückschlag auf der Arbeit erlitten oder habe Schwierigkeiten, mich zu motivieren. Auch hieraus kann ich eine Gewohnheit entwickeln und meine zusammengesunkene Haltung wird „normal“. Trainiere ich aber meinen Körper und somit auch meine Gewohnheiten schon im Kindes- und Jugendalter, so nehme ich diese Einstellung - und die Bewegungsmuster - mit in das Erwachsenenalter. Dies führt wiederum zu einer höheren Belastbarkeit und Widerstandsfähigkeit gegenüber widrigen Umständen.


Übergewicht im Kindesalter muss vermieden werden


Kinder lieben Essen - vor allem Süßigkeiten. Und am besten dazu noch eine Cola. Prinzipiell ist das kein Problem, wenn das Kind sich danach wieder 2 Stunden auspowert. Wenn es allerdings danach auf dem Sofa mit dem Smartphone oder Tablet versinkt, so hat diese Ernährungsgewohnheit ganz schnell gravierende Folgen.


Es gibt Zahlen, die belegen, dass das 20% aller Kinder und Jugendlichen übergewichtig sind. Dies hat unmittelbare Folgen im Alltag. Im Kindes- und Jugendalter hat es oftmals zunächst nur Auswirkungen auf die soziale Integration, z.B. durch die aktive Teilnahme am Sportunterricht oder die Anerkennung in einer Klassengemeinschaft. „Dicke Kinder“ sind im Sport ausgegrenzt, „dicke Kinder“ haben in der Klasse ein Alleinstellungsmerkmal und sind oftmals das Ziel von Spott und Sticheleien.


Die Folgen im Erwachsenenalter sind noch gravierender. Studien konnten zeigen, dass Kinder, die unter Übergewicht leiden zum größten Teil im Erwachsenenalter immer noch übergewichtig sind und häufiger an Herzerkrankungen, Diabetes oder Krankheiten des Bewegungsapparates - vor allem Rückenschmerzen - leiden.


Neben den Auswirkungen auf den Bewegungsapparat hat der Sport aber auch einen großen Einfluss auf unser „Psyche“ - unser Seelenleben.


Sport stärkt das Selbstbewusstsein


Kennen Sie das Gefühl, wenn ihr Kind völlig ausgepowert aber glücklich vom Spieloder Sportplatz wiederkommt? Wie es mit Schwung durch die Tür kommt und es vor Glück nur so strahlt? Ein gesunder Körper und die Sicherheit, welche wir durch Sport gewinnen, führen zu einer Steigerung des Selbstbewusstseins. Selbstbewusste Kinder drücken ihre Einstellung schon in ihrer aufrechten Körperhaltung aus. Sie sind offen für neue Situationen und gehen diese mit Zuversicht an. Voraussetzung für eine selbstbewusste „Haltung“ ist auch der gesunde Umgang mit dem eigenen Körper. Selbstbewusste Menschen akzeptieren ihren eigenen Körper und haben Spaß, diesen zu bewegen.


Sport führt zu besserer schulischer Leistung


Weiterhin konnte nachgewiesen werden, dass sich Kinder, welche sich regelmäßig sportlich betätigen, in der Schule deutlich besser konzentrieren können und somit auch deren Lernfähigkeit erhöht ist. Jeder hatte sicherlich in seiner Schulzeit den „Super-Sportler“ in seiner Klasse, der immer gut drauf und auch noch gut in der Schule war. Vielleicht kann sich der eine oder andere noch an Tarzan aus TKKG erinnern. Kinder, die regelmäßig Sport treiben, sind ausgeglichener und können mit Stresssituationen deutlich besser umgehen. Und nicht zu vernachlässigen ist, dass durch regelmäßiges Training und Steigerung der Fitness das Immunsystem gestärkt wird und Kinder weniger anfällig für Krankheiten sind.


Sport stärkt das Sozialverhalten


In Studien konnte gezeigt werden, dass Kinder, welche regelmäßig Sport ausüben, ein besseres Sozialverhalten und eine bessere Einbindung in die Sozialgemeinschaft haben. Der soziale Rückhalt aus der Gruppe stärkt wiederum das Selbstbewusstsein und gibt Sicherheit im Alltag. Kinder, die in der Klassengemeinschaft oder in einer Sportmannschaft integriert sind und sich wohl fühlen, haben es viel einfacher, auf andere Menschen zuzugehen und sich neuen Gruppen anzuschließen.


Nichts leichter als das: Kinder bewegen sich gerne!


Kinder haben einen natürlichen Bewegungsdrang. Sie erkunden von Beginn ihre Umwelt, lernen ihren eigenen Körper kennen und wollen diesen auch benutzen. Überreden müssen wir sie hierzu nicht. Und wir können sie hierbei noch unterstützen.


Fernseher, Smartphone oder Tablet sind dafür nicht förderlich. Durch die dauerhafte Nutzung der digitalen Geräte wird genau das Gegenteil erzeugt. Kinder lernen, dass Spaß „ohne Anstrengung“ geboten wird. Hierfür müssen sie nicht arbeiten. Online Fußball zu spielen verbraucht keine Kalorien. Und die Muskulatur wird genau in dem Maß trainiert, wie sie für ein Sitzen mit vornübergebeugtem Kopf gebraucht wird. Und diese Gewohnheit nehmen unsere Kinder mit in das Erwachsenenalter.


Was passiert jedoch, wenn sie einen Ball, Springseil oder Fahrräder in die Mitte der Kinder bringen? Sofort werden diese Spielgeräte genutzt. Ähnlich verhält es sich mit Sportarten, die in einem Verein ausgeführt werden. Wenn unsere Kinder nur halbwegs für eine Sportart interessiert sind, kann durch die richtige, spielerische Trainingsgestaltung Begeisterung erzeugt werden, sodass sie von selbst dazu drängen, regelmäßig die Sportart auszuüben. Aber welche Sportart ist für ihre Kinder oder Kinder im Allgemeinen die richtige? Diese Frage stellen sich viele Eltern. In den meisten Fällen wird die Entscheidung durch die „Sportkarriere“ der Eltern bestimmt. Haben beide Eltern Hockey gespielt - oder sind noch aktiv im Verein -, so ist es sehr wahrscheinlich, dass ihr Kind auch mit Hockey anfangen wird. Schwieriger wird es, wenn die Eltern auch keinen Bezug zu Sport haben, vielleicht nie sportlich waren oder auch einfach keine Zeit haben, weil der Alltag sie „auffrisst“.


Das Angebot an Sportarten ist groß


2018 veröffentlichte der Deutsche Olympische Sportbund die beliebtesten Sportarten bei Kindern. An Fußball, Turnen und Schwimmen denkt wahrscheinlich jeder sofort. Aber hätten Sie gedacht, dass auch Hockey, Badminton und Golf dazugehören?


Nachfolgend sehen sie die Reihenfolge der beliebtesten Sportarten:


1. Fußball


2. Turnen


3. Schwimmen


4. Tennis


5. Leichtathletik


6. Kampfsport


7. Handball


8. Reiten


9. Tischtennis


10. Basketball


11. Volleyball


12. Tanzen


13. Hockey


14. Badminton


15. Golf


Doch welche Sportart ist jetzt für den Rücken ihrer Kinder besonders gut oder aber nicht so gut? Auf diese Frage soll das Buch eine Antwort geben. Hierzu werden die „TOP-Experten“ zu jeder Sportart befragt. Experten sind Personen, die sich in einem bestimmten Gebiet besonders gut auskennen. Und dies sind in diesem Fall die Trainer im Jugendbereich dieser Sportarten. Neben der Möglichkeit, den Sport vorzustellen, soll zu jeder Sportart die Frage beantwortet werden, welche positiven oder auch negativen Einflüsse der Sport auf den Rücken der Kinder hat, wie eine Kräftigung und Stärkung des Rückens mit in das Training einbezogen wird und welche vorsorglichen Maßnahmen ergriffen werden, um Verletzungen oder auch Überlastungen des Rückens zu vermeiden.


Aber nicht nur der Körper und insbesondere der Rücken werden durch Sport gestärkt. Freundschaften entstehen, Kinder werden selbstbewusster, sind ausgeglichener und verbessern ihre schulischen Leistungen. Und auch hierzu können die Experten aus ihrer Erfahrung erzählen, welche Eigenschaften besonders gefördert werden, und Ratschläge geben, wie sie ihr Kind unterstützen können.




Haltungsschwäche oder flexibler Oberkörper?


„Haltung lässt sich leichter bewahren als wiedergewinnen.“


Thomas Paine


„Mein Kind sitzt immer krumm am Tisch!“ oder „Mein Kind steht nie gerade!“. So oder so ähnlich höre ich es täglich in meiner Sprechstunde. Sie als Eltern sind besorgt um die Haltung des Kindes. Und wenn Sie Ihre Kinder darauf ansprechen und ihnen sagen, sie sollen gerade sitzen oder stehen, bekommen Sie manchmal eine trotzige Antwort. Das kann dann sehr schnell zu einer Diskussion führen, die mit dem eigentlichen Anlass - der Haltung Ihres Kindes - nichts mehr zu tun hat. Oder vielleicht doch?


Was ist eigentlich Haltung?


Unter Haltung verstehen wir zunächst die Körperhaltung. Eine „gute“ Körperhaltung ist jede Haltung, die nicht als Fehlhaltung angesehen wird. In der Beurteilung müssen wir unterscheiden, welche Kriterien wir anlegen.


Dem zu Grunde liegt eine gesellschaftliche Norm - eine Verhaltensregel -, die gemeinhin akzeptiert ist. Unterschiedliche Einflüsse führten zu dem Idealbild des aufrechten Körpers, wie wir es heute kennen. In der Medizin wurde vor allem im 18. Jahrhundert die Fehlhaltung als Ursache körperlicher Beschwerden gesehen. Diese Bild hat sich unter regelmäßiger Anpassung und immer detaillierteren biomechanischen Untersuchungen bis heute gehalten. Unbewusst verbinden wir mit Körperhaltung auch den Status eines Menschen. Der Aufrechte ist dem Gebeugten überlegen. Körperhaltung ist aber vielmehr als nur der aufrechte Körper. Der Körper kann unzählig viele Haltungen einnehmen und in einer Diskussion somit viel ausdrücken. Bewusst eingesetzt, können somit Argumente verstärkt oder abgeschwächt werden.


Gleichzeitig ist die Haltung aber auch Ausdruck der Seele. Können Sie sich noch an die letzte Fußballweltmeisterschaft erinnern? Wie stolz die Sieger durch das Stadion gelaufen sind? Aufrechte Haltung, zurückgezogene Schultern, Brust raus und Kopf erhoben! Und die Spieler der unterlegenen Mannschaft? Gebeugte Haltung, nach vorne gezogene Schultern und hängender Kopf. Es sind aber nicht nur Endspiele von Fußballweltmeisterschaften, nach denen Körperhaltung ein Signal für Sieg oder Niederlage ist. In allen Lebenslagen drücken wir unser Gefühl in der Körperhaltung aus. Das gilt sowohl für Erwachsene aber insbesondere auch für Kinder.


Der Begriff Haltung wird auch im übertragenen Sinne verwendet. Es beschreibt die Denkweise einer Person und wie sie auf andere Personen oder Situationen reagiert. Das ist hochindividuell. Jeder ist anders und jeder reagiert anders. Die Ansichten sind verschieden und Situationen werden unterschiedlich beurteilt. Allerdings wird die Art und Weise, wie wir reagieren, wiederum von anderen beurteilt - und somit auch unsere Haltung bewertet. Dies findet sich in Aussagen wie „Haltung bewahren“, „Haltung ändern“ oder „eine sportliche Haltung haben“.


Haltung in diesem Sinne, ist das, was nach außen gezeigt und wahrgenommen wird. Das ist in hohem Maße abhängig von der inneren Haltung, der Einstellung. Mit unserer Einstellung haben wir für uns festgelegt, wie wir Personen, Situationen oder Dinge bewerten, ob wir uns zu ihnen hingezogen oder eher distanziert fühlen und wie wir uns selbst im Verhältnis zu anderen sehen. Vorurteile gehören genauso dazu wie Toleranz und Offenheit.


Unsere Einstellungen wiederum basieren auf Wertvorstellungen, mit denen wir uns identifizieren - bewusst oder unbewusst. Toleranz ist zum Beispiel eine Wertvorstellung. Ebenso das Recht auf Leben. Hieraus entwickelt sich dann die Norm oder auch eine Einstellung: „Du darfst nicht töten!“.


Und diese Werte und Einstellungen spiegeln sich in unserer Haltung wider: sowohl die wahrgenommene Haltung als auch unsere Körperhaltung. Vieles von dem läuft unbewusst ab, ist aber enorm wichtig: In die Bewertung der Körperhaltung der Kinder fließt nicht nur das Offensichtliche - die Körperhaltung - ein, sondern eben auch die vielen unbewussten Assoziationen. Die Angst der Eltern, ihre Kinder haben ein vermindertes Selbstwertgefühl, sind unglücklich oder können sich nicht behaupten, führt eben dazu, dass Eltern ihre Kinder ermahnen, aufrecht zu gehen oder gerade zu sitzen. Gerade in der Pubertät ist das in so ziemlich jeder Familie ein Thema. Und es ist ganz klar, dass die Körperhaltung der Jugendlichen bei den allermeisten Kindern nicht auf Problemen mit den Muskeln oder Gelenken beruht. Vielmehr sind die Jugendlichen auf ihrem Weg vom Kindsein zum Erwachsenen teils in einem emotionalen Chaos. Bewusste und unbewusste Fragen über die eigene Identität, Abnabelung von den Eltern und Sexualität sind nur einige Themen, die dazu führen, dass Unsicherheit oder auch Abgrenzung von anderen sich in der Körperhaltung ausdrücken.


Das unzertrennliche Dreigestirn: Körper, Geist und Emotion


Es ist erwiesen, dass Körper, Geist und Emotionen eine feste Einheit bilden und nicht voneinander getrennt gesehen werden dürfen. Bin ich gestresst oder unzufrieden, so hat dieser seelische Zustand auch einen unmittelbaren Einfluss auf meinen Körper. Dies drückt sich sofort in meiner Körperhaltung – meiner Körpersprache aus. Umgekehrt können über den Körper die anderen beiden Partner beeinflusst werden. Körperliches Training bewirkt direkt eine Aktivierung des Gehirns und beeinflusst positiv die Psyche und somit unseren emotionalen Zustand. Über den Körper kann somit das Denken wie etwa die Konzentrationsfähigkeit positiv beeinflusst werden. Eine Studie untersuchte das Verhalten von Kindern bei dem Versuch, eine Aufgabe, die nicht zu lösen war, zu lösen. Die ein Gruppe der Kinder musste bei dem Versuch gerade und die andere Gruppe gekrümmt sitzen. Die gekrümmt sitzenden Kinder haben sehr viel schneller Stress, Frustration und Hilflosigkeit verspürt während aufrecht sitzende Kinder sehr viel mehr kreative Lösungsansätze entwickelt haben.


Gleich verhält es sich mit unserer Psyche. Wenn unglückliche Kinder gebeugt sitzen, die Körperhaltung als eine Folge des seelischen Zustands ist, kann umgekehrt auch über den Körper das Gefühl Glück erzeugt werden. Intensive Bewegung, in der Gruppe gemeinsam Lachen und Toben führen zu einer Ausschüttung von „Glückshormonen“. Hierbei handelt es sich unter anderem um Endorphine, Dopamin und Serotonin. Endorphine sind leicht euphorisierend. Dopamin wirkt antriebssteigernd und motivierend. Serotonin wird eine stimmungsaufhellende Wirkung zugeschrieben. Hierbei handelt es sich um körpereigene Stoffe, die somit ein „Doping von innen“ bewirken. Wenn Kinder das Gefühl in der Gruppe gemeinsam erleben, so wird dieser Effekt nochmals gesteigert. Es macht Lust auf mehr. Dies kann der Anfang für ein regelmäßiges gemeinsames Training sein.


Müssen Kinder immer gerade sitzen?


Auf keinen Fall! Dauerhaftes, zwanghaftes Geradesitzen führt wie jedes andere Extrem zu einer einseitigen Belastung mit Überlastung der Muskulatur und kann sogar zu Rückenschmerzen führen. Auch ich ertappe mich manchmal, wie ich zurückgelehnt sitze und meine Rücken entspanne. Das mache ich teilweise unbewusst, offensichtlich hat mein Körper das Gefühl, „entspannen zu müssen“. Tatsächlich zeigen Untersuchungen, dass der Druck auf eine Bandscheibe der Lendenwirbelsäule am niedrigsten ist, wenn der Oberkörper während des Sitzens im Vergleich zu den Beinen um 135° nach hinten geneigt ist. Die Empfehlung ist ganz klar, sich während der Arbeit immer mal wieder zurückzulehnen und dies vielleicht mit einer kurzen Denkpause zu verbinden. Ruhig mal alles hängen lassen - der Körper braucht Entspannung und Abwechslung.


Was ist eine Fehlhaltung?


Eine Fehlhaltung kommt glücklicherweise seltener vor als angenommen. Mal den Kopf hängen zu lassen oder sich entspannt zurückzulehnen, ist noch keine Fehlhaltung. Erst wenn der Körper dauerhaft so gehalten wird, dass mit einer Überlastung, Schmerzen oder gar Folgeschäden zu rechnen ist, kann von einer Fehlhaltung gesprochen werden. Dies kann ein vermehrter Rundrücken, eine Seitverbiegung der Wirbelsäule, dauerhaftes Vorfallen der Schulter oder ein eingezogener, gesenkter Kopf sein. Mögliche Folgen sind, dass die Kinder und später auch die Erwachsenen aus dieser Haltung nicht mehr herauskommen, Rücken- oder Kopfschmerzen bekommen oder Bewegungseinschränkungen haben. Haben Sie schon mal zu lange vor ihrem Bildschirm gesessen? Mit den Unterarmen auf dem Tisch abgestützt, der Rücken krumm, Schultern nach vorne gefallen, eventuell noch die Beine überschlagen und den Kopf angehoben, damit sie auf den Bildschirm schauen können? Wie haben sie sich danach gefühlt? War ihr Nacken verspannt? Hatten Sie vielleicht sogar Kopfschmerzen? Hat Ihre Brust- oder Lendenwirbelsäule weh getan? Hatten sie das Gefühl, sich mal richtig strecken zu müssen? Und wie war ihre Laune?


Das sind die Folgen, die aus einer vorübergehenden Fehlhaltung entstehen können. Es ist am Anfang noch relativ leicht, mit den Beschwerden umzugehen. Meistens sind Bewegung oder auch mal ein warmes Bad gut. Wenn aber dauerhaft diese Haltung eingenommen wird, dann werden die Beschwerden chronisch und es ist nicht mehr so leicht, diese loszuwerden. Insofern ist es unbedingt notwendig, schon frühzeitig etwas dagegen zu tun. Hierzu zählen während der Arbeit eine gute Sitzposition, immer mal wieder aufzustehen oder auch an einem Stehschreibtisch zu arbeiten. Und nach oder vor der Arbeit braucht der Körper Bewegung, um der Muskulatur und den Gelenken Abwechslung zu bieten.


Eine schlechte Haltung betrifft aber nicht nur den Arbeitsplatz. Auch beim Laufen oder Stehen kann der Körper eine ungünstige Haltung einnehmen. Ich sage dann immer, „der Mensch hängt in seinen Bändern“. Mit eine Ursache ist eine fehlende Rumpfstabilität, die dazu führt, dass das Becken nach vorne gekippt und der Bauch nach vorne geschoben werden, die Brustwirbelsäule gekrümmt ist und die Schultern nach vorne fallen. Oft hängt auch der Kopf leicht nach vorne und unten. Diese Haltung ist zunächst mal leichter, da der Körper hierzu weniger Muskelspannung aufbauen und somit auch weniger Energie bereitstellen muss. Doch langfristig kommt es zu einer starken Muskelverspannung, die schmerzt und auf Grund des dann höheren Energiebedarfs anstrengender ist. Es ist auch hier besser, frühzeitig vorzubeugen. Der Kern ist der Rumpf und somit sollte er auch im Kern der Aufmerksamkeit stehen. Ein regelmäßiges Training der Rumpfmuskulatur - zunächst ist egal, mit welcher Sportart diese trainiert wird - wird zwangsläufig zu einer aufrechten Körperhaltung führen. Zudem lernt der Mensch seinen Körper kennen. Er entwickelt ein Körpergefühl, sodass problematische Haltungen, die dem Körper auf Dauer Schmerzen zufügen, unbewusst vermieden werden. Aber bitte nicht Arme und Beine vergessen. Auch diese brauchen Kraft und Stabilität. Denn alles, was Arme und Beine nicht schaffen, muss der Rumpf kompensieren!


So - und jetzt habe ich von Erwachsenen erzählt. Und denken Sie mit dem, was ich oben aufgeführt habe, mal an Ihre Kinder: Auch diese verbringen ein Großteil ihres Tages im Sitzen. Es geht mir nicht darum, die Art und Weise zu diskutieren, wie Schulunterricht gestaltet wird. Auch hier gibt es enorme Veränderungen in den letzten Jahren und Jahrzehnten. Grundsätzlich bin ich der Meinung, dass die allermeisten Lehrer einen tollen Job machen (obwohl sie es nicht immer leicht haben). Aber umso mehr muss den Kindern in der Freizeit die Möglichkeit angeboten werden, sich zu bewegen und den Körper spielerisch zu trainieren. Damit es eben nicht frühzeitig zu festgefahrenen Fehlhaltungen kommt und diese dann schon im frühen Erwachsenenalter Probleme machen.




Es gibt keine faulen Kinder


„Reiz ist Schönheit in Bewegung.“


Gotthold Ephraim Lessing


Unser aller Körper ist für Bewegung gemacht. Das Konstrukt ist einzigartig: Eine Vielzahl an Knochen, Muskeln und Bänder sind so miteinander verbunden, dass der Mensch sowohl kleine als auch große Bewegungen entweder schnell oder langsam ausführen kann. Somit kann der Mensch laufen, rennen, springen, klettern, kriechen, schwere Gegenstände tragen, feinste Arbeit verrichten und noch vieles mehr. Aktiviert und gesteuert wird dies durch das Nervensystem, welches aus dem Gehirn und den Nerven besteht. Hinzu kommen noch die Sinneswahrnehmung wie Sehen, Riechen, Fühlen und das Gleichgewicht halten, welche verarbeitet werden und den Bewegungsablauf des Körpers beeinflussen. Und dies sind nur einigen Funktionen unseres Körpers. Unterstützt wird dies zum Beispiel auch durch unser Herz, Blutbahnen, Lunge und Magen-Darmtrakt. Zudem ist der Körper in der Lage, Krankheiten durch das Immunsystem abzuwehren.


Über eine lange Entwicklungsphase hat sich der menschliche Körper zu dem entwickelt, wie wir ihn heute kennen. Die vielen Systeme stehen alle in Harmonie zueinander, beeinflussen sich gegenseitig und sind gleichzeitig abhängig voneinander. Es sind viele Zahnräder, die ineinandergreifen. Schlägt das Herz nicht, funktioniert der Rest des Systems nicht. Können Essen und Trinken nicht aufgenommen werden, bekommt der Körper - und auch das Herz - keine Energie. Bewegen wir uns nicht, steigt das Risiko für einen Diabetes, erhöhten Blutdruck und der Mensch wird dick. Es kommt zu einer Verengung der Gefäße und zu Durchblutungsstörung, die letztendlich auch zu einem Herzinfarkt führen können. Diese wenigen Beispiele zeigen, wie verflochten das gesamte System ist und welche Abhängigkeiten bestehen.


Genau diese Abhängigkeit kann genutzt werden. Nehmen sie wieder das Bild der ineinandergreifenden Zahnräder: wenn sie an einem Zahnrad drehen, die Geschwindigkeit oder vielleicht sogar die Richtung ändern, wirkt sich dies auf alle anderen Zahnräder aus. Gesunde und ausgewogene Ernährung sorgt für eine optimale Bereitstellung von Energie, die wiederum zu einer gesteigerten körperlichen Leistungsfähigkeit führt. Übergewicht wird reduziert oder entsteht erst gar nicht. Das Risiko, dick zu werden, einen Herzinfarkt oder erhöhten Blutzucker zu bekommen, kann zudem durch Bewegung reduziert werden.


Körperliche Aktivität und Bewegung im Alltag sind enorm wichtig und werden doch immer weniger. Wissen sie, wie viele Stunden am Tag sie eigentlich sitzen? Und wie lange sie „auf den Beinen sind“? Es gibt unzählige Studien, die zeigen, dass Erwachsene mehr als sieben und Kinder sogar mehr als 8 Stunden am Tag sitzen. In den letzten Jahrzehnten hat sich die Berufswelt dahingehend verändert, dass immer mehr Arbeitsplätze am Schreibtisch entstanden sind. Bei Erwachsenen ist die sitzende Tätigkeit im Büro einer der Hauptgründe für Bewegungsmangel. Aber auch nach der Arbeit kommt der Mensch nur schwer in Bewegung und der Abend wird oft (sitzend) auf der Couch vor dem Fernseher verbracht. Bei Kindern ist es ähnlich. Da bei Kindern der Schulunterricht oftmals als Frontalunterricht im Klassenraum stattfindet, kommen auch hier viele Stunden sitzender Tätigkeit zusammen. Und nach der Schule? Verbringt ihr Kind seine Zeit draußen, spielt mit anderen Kindern oder geht in den Sportverein? Viele Kinder machen das nicht. Eine aktuelle Untersuchung aus 2020 des Internationalen Zentralinstituts für das Jugend- und Bildungsfernsehen (IZI) zeigt, dass 99% aller Haushalte, in denen Jugendliche wohnen, mit Smartphones ausgestattet sind. Fernsehgeräte gibt es in 96% und eine Spielekonsole in 67% aller Haushalte. 75% aller 10-11-jährigen und 95% aller 12-13-jährigen besitzen ein eigenes Smartphone. Jugendliche verbringen im Schnitt 170 Minuten pro Tag vor dem Fernseher. Zusätzlich verbringen die Jugendlichen fast 90 Minuten am Tag im Internet. Die häufigsten Programme sind Messenger-Dienste wie zum Beispiel WhatsApp, Musik-Streaming-Dienste, Social Media Kanäle und YouTube.


Die Grundhaltung beim Konsumieren dieser Inhalte ist das Sitzen. Und die Körperhaltung kennen sie: runder Rücken, vornübergebeugter Kopf, vorgeschobenes Kinn.


Die Folge ist, dass diejenigen, die viel Sitzen, bei Bewegung Schmerzen verspüren. Es entsteht ein Bewegungsschmerz. Jetzt gibt es zwei Lösungsmöglichkeiten: Eine ist, die Bewegung zu stoppen. Dann hört der „Bewegungsschmerz“ auf. Die Folgen habe ich aber oben schon ausgeführt. Ein Ausbrechen aus dem krankmachenden Kreislauf ist kaum möglich. Die zweite Möglichkeit ist, die Bewegung und somit die Belastung zu steigern. Für viel mag dies paradox klingen, doch genau so kann dieser Kreislauf durchbrochen werden und der Schmerz bei Bewegung nimmt ab oder verschwindet.


Die regelmäßige sportliche Betätigung hat neben der Steigerung der Fitness allerdings noch viele andere positive Aspekte. Es konnte nachgewiesen werden, dass Menschen, welche sich regelmäßig körperlich betätigen, überproportional seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselstörungen sowie Erkrankungen der Lungen oder auch psychischen Erkrankungen leiden. Weiterhin konnte nachgewiesen werden, dass körperliche Aktivität die Sterblichkeit bei Brust- und Dickdarmkrebs sowie Typ II Diabetes senkt.


Doch wie viel Sport muss ich nun im Alltag ausüben? Hierzu gibt es Empfehlungen der WHO aus 2010. die WHO empfiehlt für Erwachsene 150 Minuten mäßige bis sehr anstrengende körperlich sportliche Aktivität in der Woche. Für Kinder ist die Empfehlung noch deutlich höher. Hier werden 60 Minuten körperlich sportliche Aktivität pro Tag empfohlen!


Wie viele Kinder toben sich tatsächlich täglich über 60 Minuten aus? Das Robert-Koch-Institut führt in regelmäßigen Abständen eine Querschnittsbefragung unter in Deutschland lebenden Kindern und Jugendlichen durch. Die Zahlen sind erschreckend und zeigen, dass sich Kinder und Jugendliche in Deutschland viel zu wenig bewegen. 74 % aller Kinder und Jugendliche machen täglich weniger Sport als von der WHO empfohlen. Es gibt zwar Unterschiede zwischen Jungen und Mädchen, Jungen treiben eher mehr Sport als Mädchen, allerdings sind diese zu vernachlässigen. Interessant aus diesen Beobachtungen ist, dass Kinder, deren Mütter und Väter ebenfalls mehr als 1 Stunde Sport in der Woche machen, mehr Sport treiben als die Vergleichspopulation. Gleichzeitig scheint aber auch die Nähe eines Sportplatzes oder eines Schwimmbades entscheiden zu sein. Viel wichtiger ist jedoch, wie die Nähe zu Sportmöglichkeiten bewertet wird. Werden Sport- oder Bolzplatz, oder auch Grünflächen, die für Sport genutzt werden können, von den Eltern als nah empfunden, treiben die Kinder mehr Sport. Finden die Eltern den Weg schon zu weit, wirkt sich dies auch auf die Einstellung der Kinder aus.


Sich bewegen kann jeder. Der Übergang zu einer sportlichen Bewegung ist fließend. Die Bewegung ist in unser aller Körper verankert, auch wenn manche es nicht wahrhaben wollen. Haben sie schon mal aus Versehen mit der Hand eine heiße Herdplatte berührt? Blitzschnell wird die Hand zurückgezogen! Manch einer meinte bis dahin, überhaupt nicht in der Lage zu sein, sich so schnell bewegen zu können. Die Aktivierungsmuster und Veranlagungen hierzu sind in uns versteckt - wir müssen nur nach ihnen suchen und sie an die Oberfläche bringen.


Es ist wirklich einfach, Kinder in Aktion zu bringen. „Es gibt keine faulen Kinder, träge Kinder; die Umstände machen Kinder träge oder faul.“ (Paul Geraedts, Motorische Entwicklung und Steuerung) Es ist vor allem das soziale Umfeld, welches aus aktiven, neugierigen und begeisterungsfähigen Kindern faule, antriebslose und gelangweilte Schlafmützen macht. Zu Beginn ihres Lebens gleichen kleine Kinder Vögeln. Mit dem ersten Sonnenstrahl geht die Party los. Ich stehe jeden Morgen zwischen 04:30 und 05:00 Uhr auf und mache erstmal 20-30 Minuten mein morgendliches Training. Wenn es kalt ist, hinter und im Sommer vor dem Wohnzimmerfenster. Wenn die ersten Sonnenstrahlen herauskommen, fliegen im Sommer die ersten Vögel aus dem Baum gegenüber, um auf Partner-, Wurm- oder andere Suchen zu gehen. Meistens begleitet mit viel Gezwitscher. Ich habe bislang noch keinen Vogel gesehen, der auf dem Ast sitzen geblieben ist und sagte: „Nee, heute mal nicht. Ich will weiterschlafen …“. Und später als Vogeleltern werden die Kleinen so schnell wie möglich aus dem Nest geworfen, damit - wie etwa bei den Amseln, die sich regelmäßig bei uns einnisten - der Vater ihnen zeigen kann, wie man Würmer sucht und überlebt. Eine faule dicke Amsel habe ich noch nicht gesehen.


Wenn ein Kind in einer Umgebung aufwächst, in der Bewegung ein Unwort ist, der Fernseher einem Spaziergang vorgezogen wird und zum Abschalten erstmal das Tablet oder Smartphone in die Hand gedrückt werden, führt dies zwangsläufig in die falsche Richtung. Der Energieeinsatz hier ist minimal. Bewegung oder gar Sport sind anstrengend, man fängt an zu schwitzen und am Ende tut einem am nächsten Tag alles weh. So ein Mist - Muskelkater.


Ähnlich verhält es sich mit den Menschen, mit denen sich Jugendliche während der Pubertät umgeben, ihrer Peergroup. Einfach mal abhängen und chillen ist absolut in Ordnung - aber nicht rund um die Uhr. Als Eltern können Sie auch hier schon Vorsorge betreiben. Rekrutiert sich der Freundeskreis aus dem Sportverein oder einer ehemaligen Spielgruppe der Nachbarschaft, die es schon immer gewohnt war, zu toben oder auf den Sportplatz zu gehen, so wird Sport auch während der Pubertät eine wichtige Rolle spielen. Und Ihre Kinder werden keine faulen (und dicken) Amseln.




Der Körper macht in kleinen Schritten große Sprünge


„Wenn ein Mensch einmal trainiert, passiert nichts. Aber


wenn dieser Mensch sich überwindet, ein und dieselbe


Sache hundert oder tausend Mal zu tun, wird er sich nicht


nur körperlich weiterentwickeln.“


Emil Zátopek


Im folgenden Kapitel gehe ich etwas näher auf die Entwicklung der Wirbelsäule und des kindlichen Körpers ein. Für den einen oder anderen mag dies vielleicht zu medizinisch sein. Ich empfehle Ihnen dann, zu dem nächsten Kapitel zu springen und vielleicht später nochmal zurückzublättern. Möchten Sie jedoch ein tieferes Verständnis für die Entwicklung des kindlichen Körpers und insbesondere der kindlichen Wirbelsäule haben, empfehle ich Ihnen, dieses Kapitel zu lesen.


Die wachsende Wirbelsäule


Wir kommen alle gebeugt zur Welt. Nach Geburt ist unser Körper in einer sogenannten Flexionsstellung. Das bedeutet, dass wir eine nach vorne gebogene Wirbelsäule haben und alle Muskeln, die den Körper in einer Embryohaltung bringen, stärker sind. Erst in den ersten Lebensmonaten stärken die Säuglinge ihre Streckmuskeln. Sie können nun zum Beispiel in Bauchlage ihren Kopf aufrichten oder beginnen, ihren Arm oben zu halten. Später, wenn Kinder anfangen zu laufen und älter werden, sieht es oftmals so aus, als ob sie ein Hohlkreuz hätten, da der Bauch nach vorne gestreckt ist. Auch hier ist die Ursache ein Ungleichgewicht zwischen der vorderen und hinteren Muskulatur. Ein weiterer Faktor ist das nach vorne geneigte Becken bei Kindern. Die Bänder, welche einzelnen Gelenken Stabilität geben, sind im Vergleich zu Erwachsenen noch lax und erlauben mehr Spielraum. Dieses nach vorne geneigte Becken wird durch eine vermehrte Krümmung der Lendenwirbelsäule kompensiert.


Oft kommen Eltern mit ihren Kindern dann zu mir in die Praxis. Die Eltern sind besorgt und haben Angst, ihre Kinder würden dauerhaft Probleme mit dem Rücken bekommen. Auch meine Frau war bei unserem jüngsten Sohn besorgt, da er genauso aussah: Die Lendenwirbelsäule hatte ein vermeintlich verstärktes Hohlkreuz und der Bauch stand vorne heraus. Selbst im Kindergarten wurde meine Frau von den Erzieherinnen angesprochen. Doch ich konnte sie und bislang auch alle anderen Eltern beruhigen:


Hierbei handelt es sich nicht um eine krankhafte Haltungsstörung, sondern vielmehr um eine normale Entwicklung. Erst im Übergang zum Erwachsenenalter wird dieses muskuläre Ungleichgewicht ausgeglichen und der Oberkörper entwickelt die „normale“, ausgeglichene Krümmung, also eine Krümmung der Lendenwirbelsäule nach vorne (Lordose) mit einer gegenläufigen Krümmung der Brustwirbelsäule nach hinten (Kyphose). Die Beckenkippung nach vorne wird teilweise wieder aufgehoben. Nur in seltenen Fällen liegt ein Gleitwirbel vor, der die Krümmung der Lendenwirbelsäule verstärken kann. Doch dieser kann sowohl durch eine körperliche Untersuchung und gegebenenfalls eine Röntgenaufnahme ausgeschlossen werden.


In der Phase der Pubertät kommt dann allerdings ein weiterer Faktor hinzu: die Psyche. Im Rahmen des Abkopplungsprozesses der Jugendlichen von den Eltern verbunden mit einer „Ablehnung“ der elterlichen Vorgaben und Werte, dem Erlangen einer Autonomie und vielen anderen körperlichen und emotionalen Veränderungen beklagen viele Eltern die schlechte Körperhaltung ihrer pubertierenden Kinder. Tatsächlich kann die dauerhaft gebeugte Haltung zur Entwicklung eines Rundrückens im Erwachsenenalter führen. Kommt es zu einer Durchblutungs- und Wachstumsstörung der Wirbelkörper, wird dies auch als Morbus Scheuermann bezeichnet.


Experten sind sich einig, dass Krankengymnastik der falsche Ansatz ist, um Kindern und Jugendlichen eine „gute Haltung“ beizubringen. Diese passiven Maßnahmen werden oftmals auf Dauer von den Kindern abgelehnt und haben nur wenig Einfluss auf die Haltung des Kindes. Sehr viel effektiver sind aktive Maßnahmen wie eine regelmäßige sportliche Betätigung, die zu einer Steigerung des Selbstwertgefühls führt.


Kennen sie das Bild, wenn ihr Sohn vor Begeisterung strahlt, zum Beispiel weil er einen „coolen“ Nachmittag mit seinem besten Freund hatte. Und haben sie dabei mal auf seine Körperhaltung geachtet? Er steht kerzengrade! Oder als sie das letzte Mal mit ihrer Tochter shoppen waren? Auf einmal kann ihre Tochter aufrecht strahlend auch die Stadt laufen und hört mit dem Plappern nicht mehr auf. Eine Steigerung des Selbstwertgefühls führt automatisch zu einer aufrechten Körperhaltung!


Ebenso effektiv ist die regelmäßige sportliche Betätigung. Es scheint für die Entwicklung einer guten Körperspannung nicht wichtig zu sein, welche Sportart das Kind ausübt. Der positive Einfluss aller Sportarten auf den Bewegungsapparat und die Psyche des Kindes mit Stärkung des Selbstvertrauens, Erfolgserlebnissen und Spaß führen zwangsläufig zu einer aufrechten Haltung.


Gerade mit Skoliose einen stabilen Rumpf bekommen


Unabhängig von einer „schlechten Haltung“ ist die Seitverdrehung und -biegung der Wirbelsäule zu sehen. Ist diese krankhaft, wird von einer Skoliose gesprochen. Die Ursache ist oft unbekannt. Es scheint in einigen Familien häufiger vorzukommen, so dass eine erbliche Komponente nicht ausgeschlossen werden kann. Ein Missverhältnis des Wachstums der Wirbelkörper führt zu dieser Fehlstellung. Der Kinderarzt untersucht regelmäßig bei den Vorsorgeuntersuchungen den Rücken. Sollte er Verdacht auf eine Skoliose haben, kann eine Röntgenuntersuchung die Diagnose bestätigen oder ausschließen.


Es gibt keinen Hinweis darauf, dass eine einseitige Belastung zur Ausbildung einer Skoliose führt. Lediglich eine ausgeprägte Beinlängendifferenz kann diese begünstigen. Insofern führen Sportarten im Kindesalter, die eine einseitige Belastung - wie etwa Tennis - darstellen, nicht zu einer krankhaften Seitverbiegung der Wirbelsäule.


Im Fall einer schweren Skoliose ist eine Krankengymnastik sinnvoll und sollte sowohl zur Therapie als auch zur Schulung der Eltern und Kinder bewusst eingesetzt werden. Ich sehe jedoch auch, dass die Heranwachsenden eine Skoliose „verstecken“ möchten und das auch in ihrer Körperhaltung ausdrücken. Dies ist in vielen Fällen Ausdruck eines verminderten Selbstwertgefühls. Diese Kinder brauchen Unterstützung, um ihren Selbstwert zu stärken und zu lernen, ihren Körper zu akzeptieren. Hier kann der Sport - vor allem in der Gruppe - einen entscheidenden Beitrag leiten. Sie müssen keine Angst habe, dass der Sport zu einer Verschlimmerung der Skoliose führt. Unser Körper und auch der Körper der Kinder mit Skoliose lebt in einem ständigen Drang zur Optimierung und versucht, negative Einflüsse zu kompensieren. Er kann sehr wohl auch bei einer Skoliose die Aktivierung zu seinen Gunsten nutzen, um Stabilität in den Rumpf zu bekommen und die Muskulatur zu kräftigen. Und um das Selbstwertgefühl zu steigern.


Vor einigen Jahren kam eine über 70 – jährige Patientin zu mir und sie klagte über Rückenschmerzen. Das erste Mal in ihrem Leben. Die Dame war klein und zierlich, mit einer gesunden, muskulösen Körperspannung und stand kerzengrade vor mir, den rechten Fuß leicht nach außen gestellt. Auf Nachfragen sagte sie mir, dass sie immer noch als Ballettlehrerin arbeite. Mit Ballett habe sie schon in frühem Kindesalter angefangen. Ich habe ein Röntgenbild veranlasst und als ich dieses sah, war ich wirklich erstaunt: Auf dem Bild war eine wirklich sehr schwere, s-förmige Seitverbiegung der Wirbelsäule – also eine schwere Skoliose - zu sehen. Rückblickend hätte sie schon in jungen Jahren und ihr Leben lang Rückenschmerzen haben müssen. Die äußeren Zeichen einer Skoliose hätten sofort zu sehen sein müssen. Und ihre körperliche Leistungsfähigkeit hätte eingeschränkt sein müssen. Letztendlich haben aber das regelmäßige körperliche Training im Ballett und eine starke Disziplin dazu geführt, dass diese Fehlstellung erst im Alter von über 70 Jahren entdeckt wurde. Und genau so hat sie es auch geschafft, dass die Beschwerden wieder schnell verschwanden.


Die Wirbelsäule als Dokumentation des Lebens


Die Wirbelsäule ist das ganze Leben in Bewegung. Von Geburt an muss der Rumpf Haltearbeit leisten. Zunächst muss dies in Rückenlage geschehen. Wenn Kinder sich aufrichten, beginnen zu sitzen oder zu laufen, ist die Haltearbeit nochmals verstärkt. Die Wirbelsäule ist dann dauernd in Schwingung und wird für sich versuchen, den Oberkörper balanciert zu halten. Wenn sie Kleinkinder nach ihren ersten Gehversuchen beobachten, sehen sie, dass Oberkörper und Kopf aufrecht gehalten werden. Im Laufe des Lebens sind dann Rumpf und Wirbelsäule andauernd Belastungen ausgesetzt und dies führt eben zu Veränderung der Wirbelsäule und somit der Haltung. Über Jahrzehnte kann dann der Einfluss des Lebens an der Wirbelsäule abgelesen werden.


Der wachsende Körper


Es ist beeindruckend, zu sehen, wie sich Kinder im Laufe ihres Lebens entwickeln. Während Kinder nach Geburt nur ihren Kopf, Arme und Beine zu bewegen scheinen, lernen sie im Laufe der nächsten Jahre, zunehmend ihren Körper zu beherrschen, gezielte Bewegungen durchzuführen, zu laufen und vieles mehr. Zunächst völlig unbeachtet und unscheinbar kommt es gleichzeitig zu einer Weiterentwicklung des Gehirns. Doch der Schein trügt: das Gehirn eines Kindes entwickelt sich schneller und vollzieht größere Entwicklungssprünge als der Rest des Körpers. Macht auch irgendwie Sinn: Die Denkleistung wird gesteigert, damit neue Fähigkeiten wie Sprechen oder Laufen erlernt und koordiniert werden können.


Ein großer Meilenstein für die Eltern ist neben dem ersten Lächeln des Kindes, wenn ihr Kind anfängt zu laufen. Der Zeitpunkt kann ganz unterschiedlich sein. Manche Kinder laufen schon vor dem ersten Lebensjahr, andere lassen sich noch ein weiteres Jahr Zeit. Und auch die Art, wie die Kinder laufen, ist sehr unterschiedlich: die Beine sind meist in O-Form, der Gang tapsig, vielleicht hinkend, sodass ein Fuß mehr als der andere belastet wird. Manchmal wird ein Fuß noch nicht richtig aufgesetzt und das Kind läuft auf Zehenspitzen. Auch kann ein Fuß mehr nach außen oder innen gedreht sein. All das ist zunächst völlig normal. Laufen lernen ist wie das Erlernen einer neuen Sportart: vieles wird ausprobiert und die Muskulatur wird trainiert, bis der optimale Gang gefunden wird. Das Gute ist, dass Kinder anfangen wollen zu laufen, obwohl sie es offensichtlich noch nicht richtig können. Ihr Bewegungsdrang und ihre Neugier führen dazu, dass sie regelmäßig trainieren. Würden sie so lange warten, bis sie ein perfektes, harmonisches Gangbild haben, kämen sie nie auf die Beine.


Im weiteren Verlauf bis zur Grundschule wird das Gangbild immer harmonischer, ab dem dritten Lebensjahr fangen die Kinder dann an zu rennen. Auch das sieht am Anfang eher schwerfällig aus, da die Füße in der Laufphase noch sehr lange den Boden berühren. Viele Kinder haben auch noch das Bild eines Knickfußes. In vielen Fällen ist das völlig unbedenklich. Auch hier gilt: regelmäßiges Training verbessert Koordination, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. Neben dem Laufen werden auch die anderen Bewegungen besser koordiniert und zielgerichteter. Können Sie sich noch daran erinnern, wie Sie ihrem dreijährigen Kind einen Ball zugeworfen haben. Meistens hat es mit dem Fangen des Balls nicht so gut funktioniert. Und wenn es den Ball zurückgeworfen hat, konnten Sie froh sein, wenn der Ball halbwegs in ihre Richtung flog. Als Sechsjährige fangen Kinder den Ball sehr gut und haben kein Problem damit, sie wiederum feste abzuwerfen.


Im Grundschulalter nehmen dann Körpergröße und Gewicht zu. Manchmal kommt die Muskulatur noch nicht richtig hinterher und muss sich dann langsam der Körpergröße anpassen. Insofern kommt es in den nächsten Jahren vor allem zu einer Verbesserung der Grobmotorik. Zudem haben die Kinder noch keine gut ausgereifte Wahrnehmung des eigenen Körpers in Bezug auf Stellung der einzelnen Körperteile zueinander oder auch der Position im Raum. Dies wird als Propiozeption beschrieben. Aus diesem Grund fällt es Kindern in dieser Phase schwer, einzelne Bewegungsabläufe nach Aufforderung zu verbessern. Hierzu benötigen sie fremde Hilfe.
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