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Alles eine Frage der Haltung

In der Welt der Fitness und der Medizin ist die Kérperhaltung heute eines der am
haufigsten missverstandenen Themen. Es gibt so viele Mythen rund um die Kor-
perhaltung, mit denen man nur seine Zeit und Energie vergeudet und die einen
ausgesprochen frustriert zurlicklassen. Angesichts all der Fehlinformationen ist es
wichtig, die Mechanismen der Kdrperhaltung zu verstehen. Dieses Verstandnis
verhilft uns zu einem besseren Aussehen, mehr Wohlbefinden und einer gesteiger-
ten Leistungsfahigkeit.

Wenn es im Zusammenhang mit Fitness ein Prinzip gibt, das man unbedingt ver-
standen haben sollte, dann ist es das sogenannte SAID-Prinzip (Specific Adaption
to Imposed Demand, zu Deutsch spezifische Anpassung an auferlegte Anforde-
rungen), dem alle Reaktionen unseres Korpers folgen. Das SAID-Prinzip zeigt uns,
dass der Korper sich entsprechend anpasst, wenn er mit bestimmten Reizen bezie-
hungsweise Stimuli konfrontiert ist, sodass die Homoostase nicht gestort wird.
Homoostase bedeutet vereinfach gesagt, dass der Kérper alles tut, um das Gleich-
gewicht zwischen den dulleren Anforderungen und seinen Funktionen und Struk-
turen aufrechtzuerhalten. Wenn Sie beispielsweise Krafttraining mit schweren
Gewichten absolvieren, reagiert Ihr Korper auf diese auferlegten Anforderungen
mit einer spezifischen Anpassung, indem er die Knochendichte erhoht, das Binde-
gewebe intakt halt, mehr Muskelmasse aufbaut und neurologische Anpassungen
vornimmt, um mehr Kraft zu entwickeln. Unsere Korperhaltung ldsst sich als ein
dhnlicher Prozess verstehen: Auch hier reagiert der Korper laufend auf die Anfor-
derungen, die Sie ihm auferlegen.

Lange wurde die Korperhaltung als etwas Statisches begriffen: Die korrekte Aus-
richtung verschiedener kndcherner Orientierungspunkte Ubereinander wurde als
»gute« Haltung betrachtet. Diese kndchernen Orientierungspunkte reichen von
den Sprunggelenken bis hoch zum Kopf. Die lineare Anordnung dieser Orientie-
rungspunkte galt als die optimale Ausrichtung. Folgende kndcherne Orientie-
rungspunkte stehen dabei im Fokus:

Etwas vor dem Auflenknochel gelegener Punkt

Etwas vor der Knieachse gelegener Punkt

Etwas hinter der Hiiftachse gelegener Punkt (der grof3e Rollhiigel am obe-
ren Ende des Oberschenkelknochens dient als Orientierungspunkt)
Lendenwirbelkdrper

Halbierungslinie durch das Glenohumeralgelenk (also das Schultergelenk,
in dem das obere Ende des Oberarmknochens und das Schulterblatt sich
treffen)

Die meisten Halswirbelkorper

© des Titels »Korperhaltung korrigieren« von Steven Low und Jarlo llano (978-3-7423-0651-7)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




10 Alles eine Frage der Haltung

® Am Schédel der Punkt etwas hinter dem Scheitel der Kranznaht (in der
Néhe der Protuberantia occipitalis externa, also der Knochenvorwolbung
an der Auf3enseite des Hinterhauptbeins)

Diese Auffassung von der Korperhaltung als statisches System hat sich jedoch in
den vergangenen Jahren vor dem Hintergrund zusatzlicher Forschungsanstren-
gungen gewandelt. Unsere Kdrperhaltung ist ein sehr komplexes Zusammenspiel
zwischen dem neurologischen und dem muskuldren System unseres Korpers. Bei-
de ermoglichen es uns gemeinsam, bestimmte Haltungen einzunehmen. Einige
Faktoren, die daran beteiligt sind, dieses Zusammenspiel zu gestalten, sind Ge-
wohnheiten, neurologische Reflexe, Anpassungsreaktionen des Korpers und die
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Alles eine Frage der Haltung

Zeit! Lassen Sie uns diesen Zusammenhang anhand einiger Beispiele etwas ver-
standlicher machen.

Was mit Gewohnheiten gemeint ist, ist leicht nachzuvoll-
ziehen. Wir schlafen oft auf die gleiche Art und Weise, putzen uns nach
dem Aufstehen und vor dem Zubettgehen die Z&hne und duschen zu be-
stimmten Zeiten. Es gibt zahllose weitere Beispiele fir einen solchen typi-
schen Tagesablauf. Gewohnheiten im Hinblick auf die Korperhaltung und
-ausrichtung konnen tief in unserem Korper verwurzelt sein: Kinder, die von
ihren Eltern oft gesagt bekamen, sie sollen gerade sitzen oder stehen, wer-
den diese Angewohnheit, die ihnen in jungen Jahren nahegelegt wurde,
sehr wahrscheinlich beibehalten. Wer eine militarische Ausbildung absol-
viert hat und hdufig strammstehen musste, wird diese Gewohnheit vermut-
lich ebenfalls beibehalten. Andererseits wird jemand, der viel Zeit im Sitzen
verbringt oder einen Schreibtischjob hat, eher dazu neigen, im Oberkorper
mit gebeugtem Hals nach vorn zu sacken.

Haben Sie schon mal beobachtet, wie jemand im
Auto oder im Flugzeug einschlaft? Sitzt die Person aufrecht auf einem
Stuhl und gleitet dann allméahlich in den Schlaf, beginnt der Korper zu
schwanken. Meist neigt sich der Kérper zu der einen oder anderen Seite
und sackt dann in sich zusammen. Zwischendurch richtet sich der Schla-
fende moglicherweise aus unerklarlichen Griinden ruckartig auf, ohne da-
bei aufzuwachen. Das ist ein neurologischer Reflex, den der Korper ganz
von allein auslost; ein Reflex also, der keiner bewussten Anstrengung be-
darf und der den Korper aufrecht halt.

Im Hinblick auf die Aufrechterhaltung physiologi-
scher Prozesse reguliert sich der Korper mit dem Ziel, wieder die richtige
Balance zu finden, fortwahrend selbst. Ahnlich wie Atome oder jede andere
Art von hoch- oder héherenergetischen Objekten bewegt sich der Korper
insbesondere bevorzugt auf einem maoglichst niedrigen Energieniveau: Der
Mensch liebt es, sich zu entspannen. Im niedrigstmaoglichen Energiezustand
des Korpers - beim Essen, Entspannen, wenn wir liegen und schlafen - do-
miniert der Parasympathikus: Beim Sitzen fordert eine nach vorn gebeugte
Haltung dem Korper den geringsten Energieeinsatz ab. Sind die Muskeln
des Korpers inaktiv, sinken wir zusammen oder krimmen unseren Ricken,
wahrend die Knochen und Bander unser Gewicht halten. Dieses Streben
nach einem geringen Energieaufwand ist einer der wesentlichen Faktoren
dafir, dass wir beim Sitzen dazu neigen, in uns zusammenzusacken.

Die Zeit ist ein wichtiger Faktor im Zusammenspiel zwischen unseren
Gewohnheiten und den Anpassungsreaktionen unseres Korpers. Wenn Sie
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regelmafig vor dem Computer sitzen oder sich beim Lernen nach vorn
uber Ihr Buch beugen, versucht der Korper - vor allem hinsichtlich der Hal-
tung - den Aufwand, den er erbringen muss, zu minimieren. Daher spannt
er nun bestimmte Muskeln an, wahrend er andere entspannt, um sich die-
ser Haltung anzupassen. Der Zeitfaktor gemahnt Sie daran, dass nicht nur
Ihr Training lhre Koérperhaltung beeinflusst, sondern dass alles andere, was
Sie im Laufe des Tages tun, ebenfalls eine Rolle spielt. Studenten und Buro-
angestellte, die Uber lange Zeitraume am Schreibtisch sitzen, missen fir
ihre Haltung ein starkeres Bewusstsein entwickeln als andere Menschen,
deren Alltag starker von korperlicher Aktivitat gepragt ist.

Wie Sie sehen, bestehen zahlreiche Wechselwirkungen zwischen Angewohnhei-
ten, neurologischen Reflexen und Anpassungsreaktionen, die die Korperhaltung
jedes einzelnen Menschen beeinflussen.

Da wir neurologische Reflexe in der Regel nicht bewusst steuern kdnnen, konzen-
trieren wir uns im Folgenden auf die Herausbildung positiver Gewohnheiten, um
eventuell bestehende Probleme zu korrigieren. Achtsamkeit hilft uns dabei, mogli-
chen Problemen in Bezug auf korperliche Anpassungsreaktionen entgegenzuwirken.
Die Entwicklung forderlicher Gewohnheiten und Achtsamkeit sind ausschlagge-
bend, um Nutzen aus einer guten Kérperhaltung und -ausrichtung zu ziehen.

Falls Sie eine schlechte Korperhaltung haben und lhren Kérper in eine Haltung
bewegen, die allgemein als gute Haltung betrachtet wird, werden Sie sich zunachst
unbehaglich fihlen. Das liegt daran, dass Ihr Korper sich der schlechten Haltung
angepasst hat und sie als normal empfindet, obwohl sie das in Wirklichkeit nicht ist.
Ihre Standardhaltung wird Ihnen zur Gewohnheit, so wie wir uns auch das Rauchen,
Ubermafiiges Essen, Zahnpflege ohne Zahnseide oder jede andere alltdgliche
Handlung angewdhnen konnen. Es ist ausgesprochen schwierig, schlechte Ge-
wohnheiten loszuwerden, vor allem, wenn schon einige Zeit vergangen ist und lhr
Korper sich ihnen angepasst hat.

In den folgenden Kapiteln dieses Buchs werden wir tiefer in die Materie einsteigen
und uns mit der Geschichte der Haltungskorrektur befassen, mit Schmerzen, Mus-
kelverspannungen und der Bedeutung der Kérperhaltung fir verschiedenste As-
pekte unseres Lebens - und naturlich damit, wie Sie Schritt fir Schritt zu einer
besseren Kérperhaltung gelangen konnen.
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ZUSAMMENFASSUNG DES KAPITELS

Ihre derzeitige Haltung ist auf die Anpassungsreaktionen zurilickzufiih-

ren, die |lhr Kérper aufgrund der ihm taglich auferlegten Anforderungen
vorgenommen hat. Wenn |hr Kérper gefordert wird, baut er an den ent-
sprechenden Stellen Kraft und Beweglichkeit auf. Wird er keinen Stres-

soren ausgesetzt, bliBt er seine Kraft und Beweglichkeit ein.

Die Korperhaltung ist keine statische Angelegenheit; sie ist mehr als
eine Haltung, die Sie den ganzen Tag liber einnehmen. Sie ist das Ergeb-
nis verschiedener Faktoren wie guter und schlechter Angewohnheiten,
neurologischer Reflexe, kdrperlicher Anpassungsreaktionen und der
Zeit.
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MIT HALTUNGSTRAINING ZU
EINEM BESSEREN LEBENSSTIL

© des Titels »Korperhaltung korrigieren« von Steven Low und Jarlo llano (978-3-7423-0651-7)

2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Mit Haltungstraining zu einem besseren Lebensstil

Eine gute Korperhaltung bringt immense Vorteile mit sich. In unterschiedlichen
Studien wurde nachgewiesen, dass eine verbesserte Haltung mehr Kraft? und
mehr Selbstbewusstsein® zur Folge haben kann. Im Tierreich betrachten wir das als
etwas ganz Alltdgliches; unterschiedliche Kdrperhaltungen spielen im sozialen
Miteinander und beim Festlegen der Rangordnung eine grof3e Rolle. Was hinge-
gen uns Menschen angeht, so sind Fragen der gesellschaftlichen Hierarchie ge-
meinhin heild diskutiert — wir sollten in diesem Zusammenhang aber auch die
positiven Auswirkungen einer guten Kérperhaltung bertcksichtigen.

Neben der Tatsache, dass man sich starker und selbstbewusster fihlt, bietet eine
gute Haltung noch weitere Vorteile. Das aus bestimmten Haltungen resultierende
Selbstbewusstsein wirkt sich auch auf die Selbstwahrnehmung bei Tests und Be-
werbungsgesprachen aus.* Eine gute Haltung kann dariber hinaus die Testoste-
ronproduktion steigern,® das Risiko von Erkrankungen verringern® und die
Schmerztoleranz erhéhen.” Bei dlteren Erwachsenen wirkt sich der Winkel der Na-
ckenstellung sogar auf die kognitiven Prozesse, also auf die Verarbeitungsvorgan-
ge im Gehirn aus.® All diese positiven Aspekte stehen in Zusammenhang mit
unserer Koérperhaltung — aber das ist langst noch nicht alles.

Den Fokus auf die Kérperhaltung zu legen, tragt zu einer insgesamt besseren Aus-
richtung der korperlichen Strukturen bei. Das verbessert die sportliche Leistung,
senkt die Anfalligkeit fir Verletzungen und beginstigt ein effizienteres Atemmus-
ter. Letzteres lasst sich leicht nachvollziehen: Versuchen Sie einmal, tief und ent-
spannt zu atmen, wahrend Sie nach vorn gebeugt sitzen.

Dennoch existiert, ganz real betrachtet, keine gute Haltung und keine Klassifikati-
on guter Haltungen. Es gibt nicht die eine richtige oder gute Haltung. Vielmehr hat
jeder Mensch seine ganz einzigartige, individuelle gute Haltung. Das mag auf den
ersten Blick lhrer Intuition widersprechen, entspricht aber den Tatsachen.

Ware eine schlechte Haltung fir sich genommen die Ursache fiir Schmerzen, wirden
dann nicht alle, die eine starke seitliche Wirbelsaulenverkrimmung (Skoliose) haben,
von Rickenschmerzen geplagt? Ware die Haltung die Schmerzursache, wiirden dann
nicht diejenigen, die an den Rollstuhl gefesselt sind, mehr Schmerzen haben, je langer
sie darin sitzen? Wir wissen, dass Menschen mit ausgepragtem Schiefwuchs der Wir-
belsdule oder Rollstuhlfahrer nicht in jedem Fall unter stetig starker werdenden
Schmerzen im unteren Ricken oder anderen Schmerzen leiden. Haufig haben Men-
schen mit einer seitlichen Wirbelsdulenverkrimmung oder Rollstuhlfahrer sogar
Uberhaupt keine Rickenschmerzen. Das zeigt uns, dass eine bestimmte Kérperhal-
tung nicht zwangslaufig als gut oder schlecht eingestuft werden kann.
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Mit Haltungstraining zu einem besseren Lebensstil

Interessanterweise haben Studien gezeigt, dass der Winkel der Beckenneigung,
eine Lumballordose (die normale Biegung der Lendenwirbelsdule nach vorn in
Richtung Bauch) und die Thoraxkyphose — die natirliche Krimmung der Brust-
wirbelsaule — nicht mit einer Schmerzzunahme im unteren Ricken verbunden
sind.? Ein Anterior Pelvic Tilt, also eine Neigung des Beckens nach vorn, wird
haufig fur Probleme im Zusammenhang mit der Korperhaltung und mit Schmer-
zen im unteren Ricken verantwortlich gemacht. Das ist falsch. Es scheint, dass
die Haltung selbst nicht unmittelbar an der Entstehung von Rickenschmerzen
beteiligt ist. Vielmehr werden Schmerzen durch ganz andere Faktoren ausge-
|ost.

Die Nourbakhsh-Studie® gibt uns einen Hinweis auf die Faktoren, die mit einem
vermehrten Auftreten von Schmerzen im unteren Ricken einhergehen. Sie kommt
zu dem Ergebnis, dass unter allen untersuchten Faktoren die Rickenstreckmusku-
latur am engsten mit Schmerzen im unteren Ricken in Zusammenhang steht. An-
dere Faktoren, wie die Lange der Rickenstreckmuskulatur und die Kraft der
Huftbeuger, der Hiftadduktoren und der Bauchmuskeln, waren ebenfalls deutlich
mit Schmerzen im unteren Ricken verbunden. Das lasst die Schlussfolgerung zu,
dass muskulare Ausdauer und Muskelschwache in Zusammenhang mit Schmerzen
im unteren Ricken stehen, wahrend strukturelle anatomische Faktoren, wie zum
Beispiel das Ausmal} der Lumballordose, die Beckenneigung, die unterschiedliche
Beinlange sowie die Lange der Bauchmuskeln, der ischiocruralen Muskeln und des
Musculus iliopsoas, nicht mit dem Auftreten von Schmerzen im unteren Ricken
verbunden sind.

Zu den Faktoren, die zu einem vermehrten Auftreten von Schmerzen im unteren
Ricken fihren, gehoren eher Muskelschwache und eine verminderte Muskelaus-
dauer als strukturelle kérperliche Faktoren. Das ergibt auch wesentlich mehr Sinn,
als Abnormitédten in der Haltung oder in der anatomischen Struktur dafir verant-
wortlich zu machen, wie etwa die Ricken- und Beckenneigung, unterschiedliche
Beinldngen und die Lange bestimmter Muskeln. Jede Haltung, die aufgrund
schlechter Muskelausdauer und/oder einer Muskelschwéache schwer aufrechtzu-
erhalten ist, kann zu Beschwerden fUhren und Schmerzen auslésen.

Das bedeutet nicht, dass es schlecht oder unrealistisch ist, sich eine bessere
Korperhaltung anzugewohnen. Eine schlechte Haltung hat ihre Wurzeln tatséch-
lich bis zu einem gewissen Grad in unserer Lebensrealitat. Haltungsfehler aufzuge-
ben und sich kraftvollere Korperhaltungen anzugewohnen ist zum Beispiel
aufgrund der im vorherigen Abschnitt erwahnten psychologischen Vorteile eine
gute Sache.
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Eine extrem zusammengesackte Koérperhaltung oder zu langes Sitzen wirken sich
nachteilig auf den Korper aus. In einer Studie von Biswas Uber den Zusammenhang
zwischen Dauersitzen, Krankheit, Sterblichkeit und Krankenhausaufenthalten (»Se-
dentary Time and its Association with Risk for Disease Incidence, Mortality, and
Hospitalization in Adults«) fanden die Forscher heraus, dass das Sitzen das Auftre-
ten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und anderen Krankheiten und die
Sterberate erhohte, unabhangig davon, ob eine Person sportlich aktiv war oder
nicht. Diejenigen, die ofter Sport trieben, verringerten natdrlich ihr Risiko. Aber
regelmaBliges langes Sitzen war bei allen untersuchten Personen ein wichtiger Fak-
tor fr das vermehrte Auftreten der genannten Krankheiten.

Paul Ingraham, der sich als Betreiber der Website Pain Science intensiv mit dem
Thema Schmerzen auseinandersetzt, verwendet in einem seiner Beitrage »Does
Posture Correction Matter?« (Macht Haltungskorrektur einen Unterschied?) an-
stelle des Begriffs schlechte Haltung den Begriff Problemhaltung." Dieser Begriff
liefert einen sehr viel praziseren Anhaltspunkt, denn er deutet darauf hin, dass ei-
nige Haltungen schéadlichere Auswirkungen haben kdnnen als andere. Ingraham
stellt in Bezug auf eine dauerhaft sitzende Haltung ganz &hnliche Uberlegungen
wie die oben aufgeflihrten an: Er weist darauf hin, dass sie gesundheitsgefahrdend
sein kann und sowohl das Gesamtsterblichkeitsrisiko als auch die Gefahr fiur das
Auftreten bestimmter Erkrankungen und von Arthritis erhoht. Einige Haltungen
fordern den verschiedenen Bindegeweben, Bandern und Gelenken mehr Ausdau-
er und Kraft ab als andere. Das scheint der Grund dafir zu sein, dass vorwiegend
Menschen Nackenschmerzen haben, die ihren Hals und/oder ihren Kopf gewohn-
heitsmalig nach vorn beugen und ihre Schultern runden - im Unterschied zu de-
nen, die Uberwiegend gerade stehen. Die schlechten Haltungen sind nicht
zwingend die Schmerzursache - eine ebenso grof3e Rolle spielt die Tatsache, dass
der Korper sich diesen Haltungen nicht effektiv anpassen kann.

In den meisten Féllen, in denen eine Haltungskorrektur funktioniert - wie beim oberen
gekreuzten Syndrom (Upper-Cross-Syndrom, UCS) beziehungsweise Zervikal- oder
Schulter-Arm-Nacken-Syndrom und dem unteren gekreuzten Syndrom (Lower-
Cross-Syndrome, LCS) -, beglinstigen die Kraft- und Ausdauersteigerung einen Rick-
gang der Schmerzen. Durch die Steigerung der Kraft und Ausdauer und die damit
einhergehende erhohte Belastungstoleranz, verminderte Instabilitat und verringerte
Muskelschwédche verschwindet der aus den Problemhaltungen resultierende
Schmerz - unabhangig davon, ob die Haltung selbst verandert wurde oder nicht.

Das ist ein zentraler Punkt, Uber den man sich klar sein sollte: Ein SchlUssel zur
Beseitigung von Schmerzen und Beschwerden liegt darin, die Kraft und Ausdauer
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20 Mit Haltungstraining zu einem besseren Lebensstil

der entsprechenden Muskulatur zu verbessern. Ein anderer SchlUssel ist die Ver-
besserung der Beweglichkeit: Ein gesunder Bewegungsumfang der einzelnen Kor-
perstrukturen ist enorm wichtig, um eine gesunde Haltung einnehmen zu kdnnen.
Die Korrektur einer bestimmten Problemhaltung ist hingegen eher eine praventive
Mal3nahme, die dazu beitragt, Rickfalle zu verhindern.

Alles in allem gibt es zahlreiche Kontroversen rund um das Thema Haltungsaus-
richtung und um das Streben nach dem »ldeal«: Die Bandbreite reicht von den
Fanatikern, die drauf bestehen, dass es nur eine perfekte Haltung gibt, durch die
sich alles in Ihrem Leben optimieren Iasst, bis zu denjenigen, die behaupten, dass
die Korrektur bestimmter Haltungen wenige oder gar keine Auswirkungen hat.
Aber wie bei allen anderen vielschichtigen Themen liegt die Wahrheit natdrlich
auch in diesem Fall irgendwo zwischen den Extremen.

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie Ihre Lebensqualitat steigern, indem Sie einzig
und allein versuchen, eine bessere Korperhaltung einzunehmen. Im Zuge unserer
langjdhrigen Auseinandersetzung mit dem Thema haben wir festgestellt, dass es
dabei eher um den Prozess als um den Endzweck geht. Wenn Sie die Strategien, die
wir Ihnen erlautern, anwenden, werden Sie |hren eigenen Einschrankungen und
Schwachen auf die Spur kommen und kdnnen einen Plan erstellen, um diese zu
kompensieren. Die positiven Auswirkungen werden Sie nahezu bei allen Aktivita-
ten lhres Alltags splren, sei es, dass Sie an lhrem Arbeitsplatz bequemer sitzen
beziehungsweise stehen oder dass Sie bei Ihren Workouts oder lhrer Lieblings-
sportart besser in Form sind.

ZUSAMMENFASSUNG DES KAPITELS

® Eine verbesserte Ausrichtung wirkt sich positiv auf das mentale Wohlbe-
finden, die Atmung, den Energiehaushalt und den Kraftaufbau aus. Das
heiBt, dass Haltungstraining in der Summe auch lhre kérperliche Leis-
tung zu verbessern vermag.

Auch wenn die Haltung selbst nicht die unmittelbare Ursache fiir lhre
Schmerzen ist, kbnnen eine verbesserte Ausrichtung und ein Haltungs-
training, bei dem Sie mehr Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit entwi-
ckeln, Schmerzen entgegenwirken.
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