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B Gesundheit

Mehr als
die Halfte

aller Kinder leiden bereits unter

Riickenschmerzen. Nur wer recht-
zeifig vorbeugt, kann langfristig
Haltungsschaden verhindern.
Kleine Ubungen helten dabei

enn Dweijghrige auf ihren O-Bainchen Gber den Spiel

platz wackeln und dobei ihr Bauchlein herausstrecken,
wenn Vierjghrige ein Hohlkrauz machen und ouf ihren $-Beinen um die
Wette laufen, donn sieht das unheimlich 6B aus und ist véllig normal
Der Kérper eines Klsinkindes muss sich erst an die gerade Haltung
gewshnen und die Wirbelsaule brouch! Zeil, um ihre typische S-Form
24 entwickeln. . Die Aufrichtung vom Krabbelkind zum FuBganger wvall-
sieht eine Jahrmillianen alte Evolulionsgeschichte im Zaitralfer”, erkléir
der Arzt und Bewegungsforscher Dr. Christion Larsen in seinem Buch
Starker Ricken - starkes Kind: 32 spielerische Ubungen ouch fir
kleina Bewegungsmuffel”.

Viele Informationen zur Erfkennung und

Dr. med. Christian larsen, Bea Miescher

Wenn Milchzéhne ausfallen,
richtet sich der Kérper auf

Kein Wunder, dass das nicht von heute auf margen perfeki funktio-
niert. Doch wenn im Yorschul- oder Schulonfongsalter die ersten
Milchzihne austallen, ist es an der Zeil, doss sich ouch der Korper
des Kindes streck! und aufrichtet. Eliern sollten darauf achten, doss
das bei threm Machwuchs geschieht und im Zweifelsfall mil dem
Kinderarzt sprechen, denn sonst diohen bleibende Haltungsschaden
und Riickenprobleme schon in jungen Jahren. Bei einer Umfrage
unter Kinderdrzten, die das Markiforschungsinstitul TNS Healthcare
im Johr 2008 fir die Kaufmannische Krankenkasse durchgefihrt
hat, kam heraus, doss 68 Prozent der 10- bis 1¢4-ishrigen Patienten
wegen Rickenschmerzen in die Sprechstunde kammen, Tendenz
steigend, so die befragten Kinderarzte.

Ob Hohlkreuz oder Hohlnacken, Rundriicken oder Flachricken,
Schielknie oder KnickfuB, gekipptes Becken oder schiefe Wirbek
séiula - Hollungsschisden bei Kinder und Jugendlichen gibt es in allen
maglichen Varianten. Sie gelen ols Erkrankungen und missen physic
theropeutisch behandelt werden, Doch jeder bleibende Hallungs:
schaden beginnt mit einer korrigierbaren Heltungsschwiiche, ,Bel
den Grundschilern hoben wir 20 Prozent haltungsschwache Kinder:
bei den 14Jahrigen sind es schon 50 Prozent”, wornt Dr Olivet
Ludwig, wissenschafilicher Leiter der ,Aklion Kid-Check”, bei det
Arzte und Wissenschafiler der Universitat des Saarlandes seit zehn
Jahran kostenlos Kinder auf Haltungsschaden und -schwiichen
untersuchen. Auf der Wehbsite des Projekts (www.kid-check.def
erkléirt sein Team unter dem Menbpunkt ,selber testen”, wie Eltert
die Haltungsschwéiche bei ihram Nachwuchs erkennen kinnen.

Bahandlung von Haolungsschwachen bei
Kinderm gibt es unter. www.kidcheck de
www.daskleinefoerderspial de: Karten-
spiel fir die ganze Fomilie mit

Obungen fiir einen gesunden Ricken
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Turner schneiden
besser ab als kleine
FuBlballspieler

So geh's: Wenn Sie dasin etwa

drei Metern Abstand entspannt

var lhnen stehende, unhekleidete

Kind beftrachten: Stehi seine Pofalte

gerade? Befinden sich die Knie-

kehlen auf gleicher Hehe? Sind die
Leerrdiume zwischen den herobhan-
genden Armen und dem Korper gleich
groBi¥ Liegen die Schulterblétter flach an?
Befinden sich die Aufenkndchel, dos Hiift:
gelenk, dos Schultergelenk und das Chr fast

senkrecht iibereinander? lede Nein-Antwort deutet

aul eine Hallungsschwache hin, die jedach im Kindes-

und Jugendalter durch ein individuelles Training erfolgreich
behandelt werden kann, Welche Ubungen zur Kraffigung und
Dehnung besfimmter Muskelgruppen, zur Schulung des Gleichge-
wichts und der Kérperkoordinalion dabei fiir das Kind sinnvoll
sind, muss der Arzt oder der Physiotheropeut entscheiden, Bewe-
gung und Sport sind in jedem Fall zu emplehlen:  Kinder, die
Komplsport betraiben, und Kinder, die turnen, erzielen in unseren
Tests bessere Ergabnisse als FuBballer und Leichtathleten”, berich-
tet Dr. Ludwig von der Universitat des Saarlandes. ,Doch der
beste Sport ist der, den das Kind regelmaBig und geme macht
und bei dem der Trainer nicht die Spieltakiik, sondem die Képer-
beherrschung in den Vordergrund stellt.”
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Strampeln, klettern, hangeln:
Viel Bewegung tut immer gut

Obwohl sich Haltungsschwéchen frihestens im Grundschulalter
zeigen, kdnnen Ellern auch vorher schon daliir sorgen, doss sich
der Riicken ihres Kindes gesund entwickelt. Noch ehe der
Machwuchs laufen lernt, werden die Anlagen dalir gelegt. Der
Saugling braucht vor allem Bewegungstreiheif, vm nach
Herzenslust zu strampeln: ,Stiltzsitze, Gehhillen und Wippen
schréinken die natiirlichen Trainingserfolge Ihres Kindes ein. Wer
seinen Nachwiichs in solchen Geréiten sinpaorki, stoucht den kind
lichen Riicken und schadet der gesamten Entwicklung”, warnt
Buchouter Dr., Larsen: Auch beim Klginkind lautet das wichtigste
Stichwart:  Bewegungslreiheit. Beim Klettern, Balancieren,
Hangeln und auch beim Alleine-Anziehen erleben Kinder, zu
welchen Bewegungen ibr Korper féhig ist.

Anzeige

Kennen Sie die Rotavirus-Schluckimpfung?

R otaviren sind weltweil die hdu-
figsie Ursache filr lebansgaféh
lichs Brechdurchfalle bel Soughngen
und Kleinkindern. Dobel gibt s eine
sinfache Moglichkeit zur Varbeugung:
gine Schluckimplung. In Deutschland
kst die Impling negen Rotoviren seil
2006 verfigbar. Leider wissen das
immer noch zu wenige Ellarn. Eine
oktuelle Umfrage bei Hebommen
bestatigt die Relevanz der Schiuck:
imphang

3515 Hebammen wurden zum
Thema Rotaviren befragt. Ergebnis:
Fast die Halfte cller Hebammen
berét Eltern okfiv beim Thema
Jmpfen”. Uber 70 Prozent der
befrugten Hebammen kennen

die Rotovirus-Schluckimplung.
Leider sprechen nur 22 Prozent
der Eltern ihre Hebomme auf dinse
Impfung an, Informatienen zur
Rotavirus-implung erhalten Sie
unter www.rotavirus-info.de




B Gesundheit

Fotos van schlechter Haltung
als Aufhéinger fir Ubungen

Spatestens im Vorschul- und Schulanfangsalter wird es ems!, da
sind sich Riickenexperten sinig. Ausgerechnet in der Phase, in der
die Wirbelséiule ihre endgiiltige Position findet, bewagen sich
die Kinder immer weniger und sitzen immer mehr - vor dem
Computer, bei Freunden cuf dem Sofa und im Klassenzimmer.
fehlhaliungen prisgen sich jetzt leicht ein und werden zur Ge-
wohnheil, Wenn Mama nun das Kommando aufsagt, das schon
die Urama regelmaBig iiber die lippen brachte: ,Sitz geradel”,
fishrt das meist nicht zu Begeisterungsstiirmen beim Nachwuchs.
Besser: spielerisch erkléren, wie wichfig eine cufrechte Halung
ist und wo der Unterschied zum Abhéngen und Herumlimmeln
liegt. Zum Beispiel mit dem orihopédischen Kartenspiel ,Das
kleine Rickenspiel" |www.daskleine-foerderspiel.de).
JUnserer Erfahrung nach sind die Kinder sehr
interassiert und einsichtin”, berichtet Dy
Oliver Ludwig von der Aktion Kid-

Check. Wir geben ihnen Folos

{heer schlachten Korperhaltung

mit, Das ist der erste Schrilf

zum Verstandnis und ein

guter Aufhanger fir Trai-

ningsibungen.” Unterstiit-

zung bekommen Eltern

in sogenannten Kinder-

rickenschulen. Viele

Kronkenkossen bieten

Broschiiren zue Auk

klarung tber Hallungs

probleme beim Kind an.

18 KinDER 8/2010

Aufrichten mit Rickgrat
und Schwanenhalsen

Wenn Mama und Popa mit gu-

tem Beispiel vorangehen und

die aufrechte Haltung Spab

magcht, sind ouch Kinder geme

dabei. Darum aignen sich gera-

de lir jingere Abersgruppen

Rilckeniibungen mit Lochgomntie.

Dr. Lorsen stellt in seinem Raige-

ber beispielsweise den ,Katzentahr-

stuhl® vor (Kleines Kuscheltier auf sine

Schulter setzen und die Schultern im

Wachsal hochziehen und wieder entspan-

nen), die ,Schiitenfahrt” {ein Kind legt sich ein

Gymnasfikseil um den Bauch, an dem sich dos zweite,

auf einem Hondtuch kniende Kind festhalt und durch die Wohnung

ziehen lasst] oder das Bigeleisen” (ein Kind im Vierfibierstand sielli

das Bigelbrett dar, ein anderes Kind bigelr auf seinem geraden Ricken

mit dem Spielzeugbiigeleisen). Fir den Alllog emphishlt Dr. Larsen das

sogenannte ,Dynomische Sitzen”. Egal ob beim lesen, Malen oder

Flstespielen: . Kleine Sitzballe zwischen Gesaf} und-Stuhl wirken Wyn-

der. Var dem Femseher alle finf Minuten Positionswechsel = mal auf

dem Bouch, mal im Schneidersitz, mal seiflich liegend. Improvisieren Sie
ein Stehpult, Der Kérper liebt diese Abwechslung”, so der Experte.

Allere Kinder und Jugendliche konnen mit dem Varbildirick gekadart
werden: ,Begufachten Sie gemeinsam Bilder von Schouspielern mit
besonders guter Hallung", schiiigl Dr. Larsen vor. ,Selbst der coolste
Rocker hang! nicht in den Seilen und oufstrebende Starlets schon gar
nicht. Sie richten sich auf, mit Rickgral und Schwanenhilsent Selbst
bewussisein, Charisma und einige Zentimeter mehr Korperlange
sind die attraktiven Vorteile.”
Majo Roedenbeck




