Das Training fiir eine
bessere Haltung im
Alltag

Von Lea Galvagno




«Man soll im Alltag an seine Haltung denken und ein Gesplir
dafiir bekommen. Die Kérperhaltung ist oftmals eine Gewohn-
heit, deshalb muss man versuchen, sich Hilfen zu schaffen, um
sie neben der hauptséchlichen Aktivitit zu verbessern.»

Lea Galvagno



Inhaltsverzeichnis

1. Einleitung

Ziel dieser Broschiire - -+ -+« « v o v i oo i oo 4
Was ist eine aufrechte Haltung? - -« -« -« ... 4
Upper Crossed Syndrome -« -« -« oo v v oo i e v 4
Tra]ning .............................. 6
Sich Aufrichten - - -+« - v o o o o i oo 6

Im Alltag ein Bewusstsein fiir die Haltung erhalten 6
2. Ubungen
An|eitung ............................. 7

2.1. Dehnungsiibungen

Ubung T 8
Ubung 7 9
Ubung A 10
Ubung A o e 1

Ubung D e 12
Ubung BA - e e 13
Ubung BB - - 14
Ubung /28 15
Ubung BA - 16
Ubung 8B - 17
Ubung OA - e 18
Ubung OB - - ot e 19
Ubung 10 - - o e e 20
Ubung T 21
2.3. Massage « « + - s 22
Sponsoren

Quellen
|mpressum ................................ 23



1. Einleitung

Ziel dieser Broschiire

Die Broschiire soll die Lesenden
motivieren im Alltag an ihre Haltung
zu denken und ein Gesplr fiir sie zu
bekommen. Die Ubungen trainieren
die aufrechte Haltung und kénnen sich
auch ohne das Upper Crossed
Syndrome positiv auf die Haltung
auswirken.

Was ist eine aufrechte
Haltung?

Fir die Beurteilung der Haltung
benutzt man das sogenannte Lot.
Dabei wird der Mensch stehend von
der Seite betrachtet. Das Lot sollte bei
einer aufrechte Haltung folgende
Punkte durchlaufen: Das Ohrloch
sollte auf der gleichen Linie sein wie
die Mitte der Schultern, der Hiifte, des
Kniegelenks und des Fusskndchels.
Um eine aufrechte Haltung zu errei-
chen hilft die Vorstellung, dass am
hochsten Punkt des Kopfes ein Faden
befestigt ist, der hochgezogen wird
(Man kann sich selber an den Haaren
«hochziehen»). Dabei ist wichtig, dass
man die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur angespannt halt.

Upper Crossed Syndrome
(Hyperkyphose)

Die hyperkyphotische Haltung ist eine
Muskeldysbalance im Nacken- und

Abb. 1: Aufrechte Haltung

Kopf in neutrale Stellung

R zuriickgezogen

OHR

SCHULTER =52t

Wirbelsaule in E Brustkorb nach
schitzender o unten gezogen
Neutralstellung %

BRUSTKORB

Bauchmuskeln
angespannt

T

Becken neutral gestellt

HUFTE

GesiR nach innen
gezogen, um das Becken
neutral zu stellen

KNIE

K—— Lotlinie

FiiRe gerade, Hften in
den Boden geschraubt,
um das System Bein-
Becken-Wirbelséule zu
stabilisieren

SPRUNGGELENK

Schultergtrtelbereich, die durch
unseren Alltag geférdert wird. Denn
unser Alltag verlangt von uns, dass wir
viel sitzen und so nehmen wir sehr
schnell Fehlhaltungen ein. Oft ist der
Stuhl zu hoch, man ist miide und
arbeitet am PC. Dies verleitet dazu,
dass der Blick nach unten gerichtet ist,
man streckt automatisch den Kopf
nach vorne, die Schultern lasst man
hangen und beugt den Riicken nach
unten (Abb. 2). Diese Position nimmt
man dann auch im Stehen ein. Die



Abb. 2: Muskulédres Ungleichgewicht beim Upper Crossed Syndrome
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Rumpfmuskulatur wird nicht ange-
spannt und die Nacken- und Schulter-
muskulatur ist zu schwach, um den
Kopf und die Schultern aufrecht nach
hinten zu ziehen. Da man sehr lange
in dieser Haltung verharrt und sich
jeden Tag so hinsetzt, ist die Schulter-
gurtelmuskulatur Gberdehnt und lasch,
und die Brust- und Nackenmuskulatur
verkirzt und verspannt. Diese Haltung
kann sich in der Wirbelsédule verfesti-
gen. Dann lasst sich nur noch durch
Muskeltraining eine Verbesserung

erreichen. Die Folgen des Upper
Crossed Syndrome sind in der gesam-
ten Korperhaltung sichtbar und nach
der Verfestigung dieser Haltung
deutlich durch Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Rickenschmerzen
etc. splrbar.

In der Abb. 2 ist die muskulare
Dysbalance gut zu erkennen. Die
Brust- und Nackenmuskulatur (oberer
M. trapezius und M. levator scapulae)
sind verspannt. Im Gegensatz dazu



sind der Schultergirtel (unterer M.
trapezius und M. serratus anterior) und
die Halsflexoren (Halsbeuger) zu
schwach.

Training

Wenn man eine Verbesserung der
Haltung erreichen will, missen die
Brust- und Nackenmuskeln gedehnt
und die Riicken- und Halsmuskeln
gestarkt werden.

Einen maximalen Fortschritt erreicht
man aber nur, wenn man auch sonst
im Alltag an seine Haltung denkt und
sofort Fehler korrigiert. Eine end-
glltige Korrektur ist nur tGber einen
langeren Zeitraum moglich. Es braucht
viel Geduld, Selbstdisziplin und
Durchhaltevermdgen, um dies zu
erreichen.

Sich Aufrichten

Um sich aufzurichten, muss man die
Bauchmuskulatur (Bauchnabel einzie-
hen) und die Beckenbodenmuskulatur
(beide Sitzbeinhocker zusammen-
ziehen) anspannen, die Schulterblatter
zusammen und nach unten ziehen, die
Arme nach aussen drehen und den
Kopf aufrichten und zuriickziehen. Das
Ziel ist immer, die zu Beginn be-
schriebene aufrechte Haltung zu
erreichen. Wenn man sitzt sollte man
immer auf beiden Sitzbeinhdckern
sitzen und dann die Schultern und den
Kopf ebenfalls aufrichten.

Im Alltag ein Bewusstsein fiir
die Haltung erhalten:

e Bei der Arbeit am PC: Post-It auf
den Bildschirmrand, den Schreib-
tisch, das Etui, die Trinkflasche
kleben, als Erinnerung an die
gerade Haltung am Arbeitsplatz

e Zeit am Handy: eine Erinnerung
daran, dass man sich aufrichten
muss, auf dem Handy oder sogar
als Hintergrundbild einrichten

e Allgemein wédhrend dem Sitzen
einen kleinen Gegenstand zwischen
den Schulterbléattern und der
Stuhllehne balancieren

e Nicht lange am Stiick sitzen,
immer wieder aufstehen, sich
bewegen und die Position dndern

e Sich wahrend dem Essen auf die
Haltung achten

e Bei Arbeiten, bei denen man nicht
viel nachdenken muss, sich immer
wieder aufrichten und an die
Haltung denken: z.B. bei Haus-
arbeiten wie Abwaschen, Biigeln
oder Saugen

e Beim Autofahren: Sich bei jedem
Rotlicht aufrichten

e Beim Fernsehen ebenfalls ver-
suchen aufrecht zu sitzen

o Anderen Menschen sagen, dass sie
einem auf die eigene krumme
Haltung aufmerksam machen
sollen



2. Ubungen

Anleitung

Wenn man die Dehnungsiibungen
vor den Kréaftigungsiibungen
macht, erreicht man eine grossere
Beweglichkeit der Brustmuskulatur
und mobilisiert die Schulterblétter.
Dies stéarkt das Gefuihl fur die
Bewegungen der Schultern bei den
Kraftigungstibungen. Dazu kommt,
dass man durch die Kraftigung die
gewonnene Beweglichkeit ver-
festigt.

Die angegebene Anzahl der
Wiederholungen ist nur ein
Richtwert. Wenn es (iberhaupt nicht
anstrengend ist, sollte man unbe-
dingt mehr Wiederholungen in
einem Satz machen. Umgekehrt gilt
ebenfalls, dass man den Satz friher
beenden muss, wenn man die
Bewegung nicht mehr korrekt
ausfiihren kann.

Die Ubungen sollte man wenn
moglich vor einem Spiegel
machen, damit man sieht, ob man
die Ubungen richtig ausfiihrt.

Man soll nicht immer alle Ubun-
gen machen, sondern einzelne
aussuchen, denn Abwechslung ist
wichtig.

Bei den Ubungen 6, 8 und 9 gibt es
zwei Versionen: A und B. Diese
betreffen jeweils dhnliche Muskel-
partien und bieten darum die
Méglichkeit, eine auszuwahlen.



2.1. Dehnungsiibungen

Ubung 1

Ausgangsposition: In der Seitenlage liegen

Ausfiihrung: °

Beide Beine anwinkeln und auf die linke Seite legen,
die Huftbeugung soll in einem 90° Winkel sein

Mit dem linken Arm die Knie auf den Boden driicken
und der Oberkorper nach rechts drehen

Der rechte Arm zieht auf die rechte Seite, der Hand-
riicken der rechten Hand versucht den Boden zu
beriihren, das rechte Schulterblatt zieht in Richtung
Boden und Gesass

Der Kopf schaut zur rechten Seite

Seite wechseln

Wiederholungen: 3 x 15 Sek. pro Seite

Ziel: Mobilisation der Wirbelsdule und Dehnung der Brust-
muskulatur
Achtung: Beide Schulterblatter beriihren den Boden, den Kopf

nicht nach oben strecken, sondern auf den Boden legen



Ubung 2

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:

Ziel:

Achtung:

Mit aufrechtem Ricken stehen oder sitzen und die Arme
links und rechts baumeln lassen

Die Schulterblatter zusammenziehen und beide
Handflachen nach aussen drehen

Den Kopf ebenfalls nach hinten aufrichten

Die Schulterblatter nach unten ziehen

Wieder entspannen

3x15

Mobilisation der Schulterblatter, Offnung der Brust und
Aussenrotation des Armes und so auch des Schulter-
gelenks

Die Bewegung klein halten, die Brust nicht nach vorne
driicken, nur die Schulterblatter und die Arme aktiv
bewegen, das Gesicht parallel zur Wand halten



Ubung 3

N

Ausgangsposition: An einem Tirrahmen einen Ausfallschritt machen, die
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur anspannen (resp.
den Bauchnabel nach innen und die Sitzbeinhdcker
zusammenziehen)

Ausfiihrung: o Das Gewicht ist auf dem vorderen rechten Bein
e Den rechten Arm bis auf Schulterhéhe anheben und
den Ellenbogen um 90° beugen
e Den Unterarm und die Hand flach an die Wand legen
o Den Oberkérper nach vorne lehnen und beide
Schulterblatter nach hinten und unten ziehen
e Seite wechseln

Der Ellenbogen kann unterschiedlich hoch positioniert
werden. Als Steigerung kann der Arm ausgestreckt
werden. Dabei beriihrt nur die Handflédche die Wand.

Wiederholungen: 3 x 30 Sek. pro Seite

Ziel: Dehnung der Brustmuskulatur und Mobilisation des
Schulterblattes

Achtung: Wenn der rechte Brustmuskel gedehnt wird, ist auch das
rechte Bein vorne! Auf beiden Seiten soll die Dehnung
auf derselben Hohe ausgefiihrt werden.



Ubung 4

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:
Ziel:

Achtung:

Aufrecht stehen (die Schulterblatter zusammen und nach
unten ziehen, der Brustkorb ist offen und der Kopf ist
aufrecht tGber den Schultern), die Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur anspannen (resp. den Bauchnabel nach
innen und die Sitzbeinhdcker zusammenziehen) und den
Blick geradeaus richten

o Mit der rechten Hand den Kopf auf die rechte Seite
ziehen

e Mit der linken Hand in Richtung Boden ziehen

e Seite wechseln

Der Kopf kann dabei auch leicht nach vorne gebeugt
werden.

3 x 30 Sek. pro Seite
Dehnung der seitlichen, hinteren Nackenmuskulatur

Das Gesicht ist parallel zur Wand und der Blick gerade-
aus gerichtet.

n



2.2. Kraftigungsiibungen

Ubung 5 (Lunges)

Ausgangsposition: Einen grossen Ausfallschritt machen

Ausfiihrung: e Das vordere rechte Bein um ca. 90° beugen, das
hintere linke Bein ebenfalls (das linke Knie beriihrt den
Boden nicht)

e Die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur anspannen
(resp. den Bauchnabel nach innen und die Sitzbein-
hocker zusammenziehen)

e Den Oberkdrper gerade aufrichten, die Schulterblatter
zusammenziehen und nach unten driicken

e Der Kopf ist aufrecht tiber den Schultern

e Die Hande auf die Taille legen

e Seite wechseln

Wiederholungen: 3 x 30 Sek. pro Seite

Ziel: Aufrichtung der Schultern, Kraftigung der Oberschenkel
und des Gesasses

Achtung: Die Bauchmuskulatur soll angespannt sein, damit kein
hohles Kreuz entsteht.



Ubung 6A

Ausgangsposition:  Flach auf dem Bauch liegen, Arme nahe am Kérper
angelegt haben

Ausfiihrung: °
°
°

Die Schulterbldtter zusammen und nach unten ziehen
Die Arme und den Kopf mit anheben

Die Beckenbodenmuskulatur anspannen (resp.
Sitzbeinhécker zusammenziehen)

Den Bauch anspannen (resp. Bauchnabel nach innen
ziehen) und den Oberkdrper anheben

Mit den Handen in Richtung Fisse ziehen

Der Kopf macht die Bewegung mit, er darf nicht nach
vorne gestreckt werden

Position halten

Wiederholungen: 3 x 30 Sek.

Ziel: Dehnung der Brustmuskulatur, Starkung der Riickenmus-
kulatur und des Schultergirtels

Achtung: Den Kopf nicht nach vorne strecken und regelmassig
atmen



Ubung 6B (Kniebeuge)

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:

Ziel:

Achtung:

Aufrecht stehen (die Schulterblatter zusammen und nach
unten ziehen, der Brustkorb ist offen und der Kopf ist
aufrecht tiber den Schultern), die Fisse ganz leicht nach
aussen drehen, die Arme senkrecht nach oben strecken,
der Riicken ist gerade

Das Gewicht auf die Fersen verlagern

Langsam in die Knie gehen, als wiirde man sich setzen
Dabei die Knie leicht nach aussen driicken

Sich soweit wie méglich senken, so dass man die
Arme gerade nach oben strecken kann, der Riicken
gerade ist und der Kopf nicht nach vorne rutscht

e In der tiefsten Position verharren

3 x 30 Sek.

Starkung der tiefen Riicken-, Bein-, und Geséss-
muskulatur

Der Blick ist geradeaus gerichtet. Der Kopf muss aufrecht
Uber den Schultern sein.



Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:

Ziel:

Achtung:

Das Gesdss, den Schultergiirtel und den Kopf an die
Wand lehnen (das Gesicht ist parallel zur Wand!), die
Arme auf Schulterhéhe anheben und die Ellenbogen um
90° beugen, die Fersen 5-10 cm vor der Wand positio-
nieren

e Die Arme bis zum Handriicken flach an die Wand
driicken

e Die Arme langsam hoch bewegen, soweit es geht

e Die Arme und Handflachen bleiben an der Wand

e Sobald der héchste Punkt erreicht ist (die Ellenbogen
berlihren die Wand gerade noch), die Hande zueinan-
der hinbewegen

e \Wenn maglich sollten sich die Finger beriihren

e Die Arme wieder langsam zuriick in die Ausgangs-
position bewegen

3x15

Kraftigen des Schultergiirtels, Dehnung der Brust- und
unteren Rickenmuskulatur

Der Bauch muss angespannt sein, damit kein hohles
Kreuz entsteht, und das Becken bleibt an der Wand.



Ubung 8A (Rudern)

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:
Ziel:

Achtung:

Das Thera-Band auf Bauchhdhe befestigen (z.B. an einer
Tarfalle), einen Ausfallschritt machen und den Ober-
kodrper aufrichten (die Schulterblatter zusammen und
nach unten ziehen, der Brustkorb ist offen und der Kopf
ist aufrecht tiber den Schultern), die Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur anspannen (resp. den Bauchnabel nach
innen ziehen und die beiden Sitzbeinhocker zusammen-
ziehen)

e Das Thera-Band ca. 50 cm vor dem Kérper greifen
(mit jeder Hand ein Ende)

e Die Arme vor dem Kdérper auf der Hohe der Schultern
ausgestreckt halten

e Beide Enden zu sich ziehen bis es nicht mehr weiter-
geht

e Langsam beide Arme wieder ausstrecken

3x30
Starkung des Schultergirtels

Die Schultern nicht hochziehen! Die Unterarme bleiben
auf einer Ebene (die Hande sind auf der gleichen Hdéhe,
wie die Ellenbogen). Der Kopf sollte nicht nach vorne
gestreckt, sondern immer aufrecht iiber den Schultern
gehalten werden. Je weiter vorne man das Thera-Band
greift, desto anstrengender wird die Ubung.



Ubung 8B

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:
Ziel:

Achtung:

Aufrecht stehen (die Schulterblatter zusammen und nach
unten ziehen, der Brustkorb ist offen und der Kopf ist
aufrecht Uber den Schultern), das Thera-Band mit beiden
Handen gut festhalten, die Oberarme am Ké&rper an-
legen, die Ellenbogen um 90° beugen, die Handflachen
in ca.30 cm Abstand zueinander richten und mit den
Fingerspitzen nach vorne zeigen

e Die Unterarme nach aussen bewegen und so mit den
Handriicken das Thera-Band in die Ladnge dehnen

e Die Oberarme bleiben am Kérper angelegt, drehen
sich aber nach aussen

e Dabei die Schulterblatter eng zusammenziehen und
nach unten driicken

e Sobald der Anschlagspunkt erreicht ist, wieder
langsam zurtick nach innen rotieren

3x30
Starkung der Aussenrotatoren

Die Schultern aufrecht und die Schulterblatter ange-
spannt halten



Ubung 9A (Plank)

Ausgangsposition: In der Bauchlage auf dem Boden liegen

Ausfiihrung: e In die Unterarmstiitze gehen (Zehen und Unterarme

sind auf dem Boden)

e Die Ellenbogen sind im 90° Winkel senkrecht unter
den Schultern und die Finger zeigen nach vorne

e Der Kopf befindet sich auf der Héhe der Schultern

e Das Gesicht ist parallel zum Boden und der Blick auf
den Boden gerichtet

e Der Schultergirtel ist flach (kein Buckel!) und ange-
spannt

e Die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur anspannen
(resp. den Bauchnabel nach innen und die Sitzbein-
hocker zusammenziehen)

e langsam ein und ausatmen

Wiederholungen: 3 x 30 Sek.

Ziel: Starkung der Schulter-, Riicken- und gesamter Rumpf-
muskulatur
Achtung: Der Schultergiirtel muss flach sein und darf nicht nach

oben gedriickt werden. Der Kopf bleibt auf der Hohe des
Schultergiirtels. Der Bauch ist angespannt, damit kein
hohles Kreuz entsteht. Sobald man die Position nicht
mehr halten kann, die Ubung beenden!



Ubung 9B (Vierfiissler)

Ausgangsposition:  Auf allen Vieren knien, die Schultern senkrecht Giber dem
Handgelenk positionieren, den Kopf auf Schulterhéhe
halten, das Gesicht parallel zum Boden richten

Ausfiihrung: e Die Beine etwas ausstrecken (Knie sind um ca. 120°
gebeugt)
e Die Bauchmuskulatur anspannen resp. den Bauch-
nabel nach innen ziehen
e Die Knie etwa 10 cm vom Boden hochheben
e Position halten

Wiederholungen: 3 x 30 Sek.
Ziel: Starkung des Schultergiirtels und der Rumpfmuskulatur
Achtung: Den Schultergiirtel nicht nach oben driicken, sondern

gerade halten, die Bauchmuskulatur anspannen (hohles
Kreuz vermeiden)



Ubung 10 (Taillenwippe)

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:

Ziel:

Achtung:

Tipp:

In die rechte Seitenlage liegen

o Auf den rechten Unterarm aufstiitzen, die rechte
Schulter senkrecht Giber dem Ellenbogen positionie-
ren, die Beine ausstrecken, die Fisse anziehen, den
linken Arm flach auf den Oberschenkel legen

e Der ganze Korper ist gerade in einer Linie: Fisse,
Knie, Hifte, Schulter, Kopf

e Das Gesicht ist parallel zur Wand und der Blick
geradeaus gerichtet

e Die Hufte langsam hoch und runter bewegen

3 x 20 pro Seite

Starkung der Nacken-, seitlichen Schulter-, Riicken-,
Rumpf- und Beinmuskulatur

Kein hohles Kreuz oder Buckel machen, den Blick nicht
auf den Boden richten, bei der Bewegung der Hiifte den
Oberkdrper nicht nach vorne kippen, sondern gerade
halten, den Kopf auf der Hohe des Schultergiirtels halten

Wem die Bewegung der Hiifte zu anstrengend ist, kann in
der Position einfach verharren (dabei aber immer die
Hiifte nach oben driicken). Als Unterstiitzung kann man
die Ubung an einer Wand machen. Dann spiirt man, ob
der ganze Kérper von den Fersen bis hin zum Kopf gerade
in einer Linie ist.

20



Ubung 11

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:
Ziel:

Achtung:

Die Fusse ca. 20 cm vor der Wand positionieren, in
aufrechter Haltung davorstehen (die Schulterblatter
zusammen und nach unten ziehen, der Brustkorb ist
offen und der Kopf ist aufrecht tiber den Schultern)

Das Thera-Band um den Kopf legen

Die Hande greifen das Thera-Band auf Augenhdhe

Die Unterarme nach vorne ziehen und an der Wand
so abstlitzen, so dass die Hande immer noch auf der
Hohe der Augen sind

Den Kopf gegen den Widerstand noch etwas nach
hinten ziehen

Am hintersten Punkt fiir 30 Sekunden ausharren (wenn
maoglich leicht mit dem Kopf wippen)

Langsam (!) die Unterarme von der Wand nehmen und
die Spannung I6sen

3 x 30 Sek.

Starkung der Halsflexoren

Schultern nicht nach vorne sinken lassen (Schulterblatter
zusammen und nach unten ziehen), die Bewegung mit
dem Nacken ausfiihren, nicht den Kopf nach hinten oder
vorne kippen

21



2.3. Massage

Ausgangsposition:

Ausfiihrung:

Wiederholungen:
Ziel:

Achtung:

Tipp:

Mit dem Riicken zur Wand stehen, die Fersen ca.10 cm
vor der Wand positionieren, eine aufrechte Haltung
einnehmen (Schulterblatter zusammen und nach unten
ziehen, der Brustkorb ist offen, die Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur angespannt, der Kopf aufrecht
Uber den Schultern)

e FEinen harten Ball (z.B. Faszienball, Tennisball) links von
der Wirbelsaule positionieren.

e An verspannten Stellen hin und her bewegen

e Seite wechseln

Solange es angenehm ist und die Verspannungen |6st
Verspannungen I6sen und Muskulatur entspannen

Die aufrechte Haltung erhalten, nicht durch die Entspan-
nung den ganzen Korper in sich zusammensacken
lassen, die Wirbelsdule auslassen, keinen Druck auf die

Wirbel ausiiben

Man kann diese Massage auch im unteren Riickenbereich
machen.
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