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Gesunder Rucken, gesunde Zukunft — was Kinder stark macht

Der Riicken ist das Geriist des Korpers und wird immer mehr zum Problem: Schon Kinder
leiden zunehmend unter Haltungsschaden und Ruckenschmerzen. Daher ist es wichtig, die
Ursachen fiir Riickenprobleme zu kennen und bereits in der Kindheit den Grundstein fur
einen gesunden Riicken zu legen. Denn wer in der Kindheit einen starken Riicken hat, leidet
auch als Erwachsener weniger unter Riickenschmerzen. Entscheidend fiir einen gesunden
Ricken ist Bewegung. Da Kinder in der Schule und zu Hause viel sitzen ist es nicht immer
einfach, geniigend korperliche Aktivitaten in den Alltag zu integrieren. Dieser Newsletter
gibt Tipps fiir einen gesunden Umgang mit dem Riicken lhrer Kinder.

So ist der Riicken aufgebaut senen Wirbel des Kreuzbeins und des Steil-
beins.

Schon der Kinderriicken muss vielen Anforde-
rungen gerecht werden. Beim Springen, Ren-
nen und Klettern muss er vor allem flexibel
sein. Bei Kindern ist die Wirbelsaule daher
noch weich und leicht verformbar. Sie ist wie
ein doppeltes ,S“ geschwungen und besteht
aus einzelnen Wirbeln, die durch Bandschei-
ben, den ,StoRdampfern des Rickens®, mit-
einander verbunden sind.

Insgesamt besteht die Wirbelsdule aus 24
einzelnen, beweglichen Wirbeln sowie dem
Kreuz- und Steil3bein. Die Wirbel und Band-
scheiben werden durch Bander zusammen
gehalten, allerdings gibt vor allem die Musku-
latur dem Ricken Stabilitdt. Bauch- und Ri-
ckenmuskeln arbeiten zusammen und sind fiir
eine gesunde Haltung verantwortlich. Sind die
Muskeln zu schwach, verliert die Wirbelsaule
ihre doppelte ,S“-Form und man spricht von
einer Haltungsschwéche.

Die Wirbelsaule wird in drei Bereiche unter-
teilt: Die Halswirbelsaule (HWS) mit den ers-
ten sieben Wirbel vom Kopf abwarts, daran
schlie3t sich die Brustwirbelsaule (BWS) mit
zwoOlf Wirbeln und die Lendenwirbelsaule
(LWS) mit fanf Wirbeln an. Den Abschluss der
Wirbelsaule bilden die miteinander verwach-
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Quelle:
http://www.allnatura.de/bild/ratgeber/LW S/Wirbelsaeule1.GIF
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Bewegung — das Wichtigste flir einen
gesunden Riicken

Immer haufiger bekommen schon Kinder
Probleme mit dem Rucken. Inzwischen leiden
40 bis 60 Prozent aller Schulkinder an einer
Haltungsschwache. Aus dieser kann sich ein
Haltungsschaden entwickeln, der spater nur
schwer zu korrigieren ist. Schuld daran sind
mangelnde Bewegung und langes Sitzen in
der Schule und zu Hause. Fernseher und
Computer sorgen flr Passivitat und die Kin-
der verbringen viel Zeit in ungesunder Hal-
tung vor den Geraten. Wege werden oft mit
dem Auto zurickgelegt statt zu Ful? oder mit
dem Fahrrad. Diese Faktoren begulnstigen
eine schwache Rickenmuskulatur und flhren
somit auf Dauer zu verschiedenen Rickenlei-
den. Um dem entgegen zu wirken, mussen
Kinder sich bewegen.

Geeignete Spielzeuge wie Balle, Springseil
und Fahrrad bieten Bewegungsanreize und
z.B. ein Gymnastikball halt die Wirbelsdule
beim Sitzen in Bewegung. Auch Besuche auf
dem Spielplatz oder gemeinsame Ausflige in
die Natur férdern den natirlichen Bewe-
gungsdrang der Kinder. Dabei sind die Eltern
immer Vorbild: Bewegen sich die Eltern viel,
wird dieses Verhalten meist von den Kindern
Ubernommen. Aktivitaten in der Familie ma-
chen doppelt Spal. Im Internet gibt es viele
Spielideen, die sich auch in der Wohnung
leicht umsetzen lassen.

Bewegung lasst sich auch durch das Zurtck-
legen von Wegen in den Alltag integrieren.
Kinder kdnnen kurzere Strecken mit dem
Fahrrad, dem Roller oder zu Ful bewaltigen.
Inzwischen gibt es vielerorts sogenannte
,Walking-Busse®. Diese bestehen aus einer
Gruppe Kindern, die von einem Erwachsenen
zur Schule begleitet werden. So ist die Si-
cherheit auf dem Schulweg garantiert und die
Bewegung kommt nicht zu kurz.

Sport — der unverzichtbare SpaR fiir
Kinder

Kinder haben von ihrer Geburt an ein natirli-
ches Bedurfnis nach Bewegung. Durch das
heutige Angebot an Medien und eine ,bewe-
gungsfeindliche* Umwelt kommen koérperliche
Aktivitaten oftmals dennoch zu kurz. Um Kin-
dern ausreichend Bewegungsanreize zu bie-
ten, ist regelmaRiger Sport, zum Beispiel in
Vereinen, wichtig. Denn nicht nur die Musku-
latur wird durch kérperliche Betatigung aufge-
baut, auch der Kreislauf kommt in Schwung
und der Koérper wird rundherum trainiert. Zu-
dem verbessern Kinder so ihre motorischen
Fahigkeiten, ihren Gleichgewichtssinn und
erleben den Zusammenhalt im Team. Fur
welchen Sport man sich entscheidet, sollte
vor allem von den Interessen der Kinder ab-
hangen.

Alles eine Frage der GroRe — der ru-
ckenfreundliche Arbeitsplatz

Auch Kinder haben einen Arbeitsplatz an
dem sie viel Zeit in der gleichen Haltung
verbringen. Daher missen Schreibtisch, Stuhl
& Co. besondere Anspriiche erfiillen. Um die
Kinder in ihrem Wachstum zu begleiten, soll-
ten Tisch und Stuhl héhenverstellbar sein.
Dabei ist es wichtig, dass das Kind auf dem
Stuhl seine Sitzposition und somit seine Hal-
tung standig andern kann - nur so bleibt die
Wirbelsdule in Bewegung und eine einseitige
Belastung wird verhindert. Stuhle mit Schau-
kelkufen und Wackelhocker férdern das dy-
namische Sitzen, Sitzballe bieten dabei eine
willkommene Abwechslung. Die Hohe des
Stuhls ist dann richtig, wenn die Sitzflache die
Kniescheiben des Kindes im Stehen berthrt.
In lockerer Sitzhaltung kénnen die Unterarme
im 90° Winkel auf dem Schreibtisch liegen.
Die Tischplatte ist besonders riickenfreund-
lich, wenn sie sich neigen lasst und im 16°
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Winkel eingestellt ist (&hnlich wie friher die
Pulte).

Die Aktion gesunder Ricken e.V. prift unab-
hangig Mébel und Gebrauchsgegenstande
auf ihre Rickenfreundlichkeit. Empfehlens-
werte Produkte werden mit dem AGR-
Glitesiegel ausgezeichnet. Ubrigens férdert
Kippeln und Herumrutschen auf dem Stuhl
die Konzentration und beugt Verspannungen
vor — es ist also auf keinen Fall verboten.

Infokasten: Worauf muss ich beim
Schulranzen achten?

= Ein voller Ranzen darf nicht mehr als 10
bis 12 Prozent des Kdrpergewichts seines
Tragers wiegen

= Der Ranzen ist parallel zum Oberkoérper
und reicht an die Schultern heran

= Die Ruckwand des Tornisters ist starr und
gepolstert

= Die Breite des Ranzen uberragt nicht die
Schultern des Kindes

= Die Trager sind breit und gepolstert

= Ranzen mit der DIN 58124 sind rucken-
freundlich

= Trolleys bieten keine Alternative zum
Ranzen

Wenn der Schuh driickt...

Unpassendes Schuhwerk kann nicht nur Bla-
sen verursachen, auch Sehnenverkirzungen
und Deformationen kdénnen entstehen, wenn
standig zu weite, zu kurze oder zu schmale
Schuhe getragen werden. Besonders Kinder
sind gefahrdet, denn sie sind relativ schmerz-
unempfindlich was ihre Fufie betrifft und ihre
Knochen sind leicht formbar. Durch unpas-
sendes Schuhwerk kénnen daher schnell
FuRfehlbildungen entstehen, aus denen sich
dann Haltungsschaden des Rickens entwi-
ckeln kdénnen. Zudem bewegen wir uns heut-
zutage meist auf glatten, harten Bdden. Diese
bieten kaum Reize fir die FluRe und verursa-
chen Stol3belastung der Wirbelsaule und Ge-
lenke. Daher ist es wichtig, Kinder auch
barful® laufen zu lassen, am Besten auf ver-
schiedenen Untergrinden wie Stein, Erde,
Sand etc. Dies spricht viele Sinne an, trainiert
die FuBmuskulatur und starkt somit den Ri-
cken. Socken und Schuhe mit flexibler Sohle
haben einen &hnlichen Effekt. Unterwegs
sorgen passende Schuhe fur eine gesunde
Entwicklung der FuRe. Da Kinder schnell
wachsen, muss die GroRe der Schuhe stan-
dig uberprift werden. Als Faustregel gilt: Der
vorderste Zeh muss einen Daumen breit vom
Ende des Schuhs entfernt sein. Dabei ist dar-
auf zu achten, dass die Zehen gestreckt sind
und das Kind in den Schuhen steht. Ein Tipp
beim Schuhkauf ist das Anfertigen einer
Schablone: Einfach die Fife des Kindes auf
einer Pappe umranden, 12 mm am vorderen
Rand addieren und ausschneiden. So kdnnen
Sie beim Schuhkauf einfach die Schablone in
die Schuhe legen und die passende Grofie
Uberprifen.
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Angeborene Rickenleiden erkennen
und behandeln

Auch wenn angeborene Ruckenleiden ver-
haltnismaRig selten auftreten, so kénnen sie
Eltern doch Sorgen bereiten. Eine regelmafi-
ge Teilnahme an Vorsorgemaflnahmen beim
Kinderarzt (den ,U-Untersuchungen®) ist wich-
tig und verschafft Gewissheit Uber die Ge-
sundheit des Kindes. Bei Zweifeln sollte den-
noch ein Arzt aufgesucht werden, um ernst-
hafte Erkrankungen auszuschlieen und eine
eventuelle Behandlung zu beginnen.

Meist handelt es sich bei Rickenproblemen
jedoch ,nur® um Haltungsschwachen, die
durch gezieltes Training behoben werden
konnen.

Eine Ruckenerkrankung unter der ca. ein
Prozent der Bevolkerung leidet ist die Skolio-
se. Dabei handelt es sich um unnaturliche
Verbiegungen der Wirbelsaule, die sich nicht
durch die Muskulatur wieder aufrichten las-
sen. Skoliose entsteht meist wahrend der
Wachstumsschlibe und tritt somit haufig in
der Kindheit und Jugend auf. Die Ursache flr
diese Erkrankung ist bei 90 Prozent aller Pa-
tienten unbekannt. Die meisten Skoliosen
verlaufen mit einer geringen Krimmung der
Wirbelsdule und mussen daher nicht medizi-
nisch behandelt werden, allerdings ist eine
regelmaflige Kontrolle beim Arzt aulerst
wichtig. Um ein Fortschreiten der Skoliose zu
verhindern, helfen Physiotherapie und bei
starkeren Verkrimmungen eine Korsettbe-
handlung. Nur bei sehr starken Verkrummun-
gen kann eine Operation der Wirbelsdule mit
anschlieRender Einsteifung der Wirbel helfen.
Eine weitere Ruckenerkrankung, die auch
wahrend der pubertdren Wachstumsphasen
auftritt und meistens Jungen betrifft, ist die
Scheuermann-Krankheit. Durch einseitige
Belastungen und eine schwache Muskulatur
kommt es zum Verschlei® der Wirbel und
einer Beschadigung ihrer Wachstumszone
sowie der Deck- und Bodenplatte. Die Wirbel
entwickeln sich von nun an anormal, sodass

sich das Bandscheibenmaterial verschiebt.
Die Scheuermann-Krankheit verlauft oftmals
schmerzhaft und kann durch R&ntgenauf-
nahmen diagnostiziert werden. Fur ihre Be-
handlung sind Physiotherapie und bestimmte
Sportarten empfehlenswert. Bei starken Ver-
krimmungen kann auch ein Korsett bei der
Aufrichtung der Wirbelsaule helfen, nur in
Ausnahmeféllen wird eine Operation durchge-
fuhrt.

Tipps fur einen gesunden Kinderru-
cken

= Gesundheitsverhalten wird in der Kindheit
gelernt, daher haben Eltern eine wichtige
Vorbildfunktion

= Bewegen Sie sich mit ihren Kindern, so
fordern Sie die Gesundheit der ganzen
Familie und starken das Gemeinschafts-
gefuhl

= Viel abwechslungsreiche Bewegung ist
wichtig: Anreize wie Bélle, Springseile und
Co. animieren die Kleinen zum Spielen

=  Wege zu Ful} oder mit Fahrrad zurtickzu-
legen, schult den Ricken und die Selbst-
standigkeit

= Der Schulranzen darf nicht zu schwer sein
und sollte bestimmte Eigenschaften erful-
len (siehe Infokasten)

= Der Arbeitsplatz muss sich der GréRe des
Kindes anpassen — nicht andersrum

= Eine regelmallige Kontrolle des Schuh-
werks ist wichtig, um Schaden an Fuf und
Rucken zu verhindern
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Hier finden Sie Hilfe - Adressen, Links
und Literaturhinweise:

Internet

Bundesarbeitsgemeinschaft fur Haltungs- und
Bewegungsforderung e.V. (BAG)

= Bietet Tagungen, Kongresse etc. zu ver-
schiedenen Themen rund um Ruacken und
Motorik flr Schulkinder

= Fachzeitschriffen zum Thema Haltung
und Bewegung

http://www.haltung-und-bewegung.de

Aktion gesunder Rucken e.V.
Duvenmoor 16

27443 Selsingen

Tel. 04284/926 99 90

= Pressetexte zu verschiedenen Themen
der Ruckengesundheit

= Schwerpunkt ist die Ergonomie fur einen
gesunden Rucken

http://www.agr-ev.de

Literaturhinweise

Kempf, H. D. (2004). Rickenschule fur Kin-
der: Haltungsschaden vorbeugen. Schwa-
chen korrigieren. Mit Mdbelberater (mit Kin-
dern leben) (Taschenbuch), Verlag: rororo
ISBN: 3499617277

Schneider, M. (1998). Gymnastik-Spal3 fir
Ricken und Fife mit Audio CD und Faltplan
(Broschiert), Verlag: Okotopia
ISBN:393190203X
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Wir lassen Sie nicht allein

MediTALK — Nutzen Sie unsere kompetente medizinische Beratung! Hier erhalten Sie rund um

die Uhr medizinischen Rat auf |hre Fragen. Die Beratung ist kostenlos. Sie bezahlen lediglich die

Telefongeblhren von 0,09 Euro/Minute aus dem deutschen Festnetz (Mobilfunk max. 0,42 Euro/
Minute). Die aktuelle Nummer entnehmen Sie bitte Ihren Unterlagen.

Copyright®© 2010 UKV — Union Krankenversicherung AG | Alle Rechte vorbehalten.
Dieser Newsletter ist eine kostenlose elektronische Publikation der Union Krankenversicherung AG. Sie erhalten den Newsletter, weil

Sie sich dafir registriert haben. Wenn Sie diesen Newsletter nicht mehr erhalten méchten, schicken Sie uns bitte eine entsprechende
Nachricht mit Betreff ,Abmeldung Ricken" an Newsletter@ukv.de.
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