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Gewichtheben als sinnvolle Prévention und Therapie von Haltungsschwéchen und
Haltungsschéden im Kindes- und Jugendalter

Neuere Untersuchungen zeigen, dass bereits 30 — 40 % der schulpflichtigen Kinder und
Jugendlichen Haltungsfehler aufweisen.

Sie sind der Preis unserer zivilisatorischen Lebensweise, insbesondere Folge einseitiger
kérperlicher Belastungen in Schule und Beruf, Ubergewicht und stetig zunehmender Be-
wegungsmangel.

Nicht von ungeféhr klagt durchschnittlich jeder zweite Mensch nach dem 40. Lebensjahr
und nahezu jeder nach dem 50. Labensjahr tber irgendeine Form von Rickenbeschwer-
den, erfolgt jede. 3. vorzeitiche Berentung aufgrund von degenerativen Rlckenerkran-

kungen.

Wir unterscheiden die Haltungsschwédche vom Haltungsschaden :

Wihrend es sich bei der Haltungsschwéche um eine Funktionsschwéche der Muskulatur
handelt, liegen beim Haltungsschaden bereits strukturelle Veranderungen des Skeletts,
insbesondere der Wirbelsdule mit der Folge andauernder Fehlhaltung, Fehlbelastung,
Uberbelastung und vorzeitigem Auftreten von VerschleiBprozessen vor allem der Band-

scheiben vor.
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Besteht bei der Haltungsschwéche noch die Méglichkeit des vollstdndigen Ausgleichs, so
ist dies beim Haltungsschaden nicht mehr méglich. Aus einer zunachst rein muskularen
Schwache kann sich schleichend ein echter und bleibender Schaden am Haltungs- und
Bewegungsapparat entwickeln, besonders im Bereich der Bandscheiben und Wirbel.

Allein durch ein ganzheitliches Muskeltraining, das den ganzen Kérper, insbesonder die
rumpf- und beinstabilisierende Muskulatur einbezieht, kann dieser Teufelskreis der vor-
zeitigen Schadensentwicklung durchbrochen werden, kann der Entwicklung von Hal-
tungs-, Bandscheiben- und Rickenproblemen wirksam vorgebeugt werden. Hierbei ist
die beste Prophylaxe die Beseitigung einer Haltungsschwéche durch Kraftigung ge-
schwachter und Gberdehnter Muskulatur.

So gewinnt Gewichtheben gerade in unserer heutigen Zeit eine zunehmende Bedeutung
im Kindes- und Jungendalter.

Gewichthaben ist eine Ganzkorpersportart, die , richtig und systematisch betrieben, den
ganzen Korper des Jugendlichen fordert und entwickelt. Nicht von ungefahr imponieren
Gewichtheber durch ihre meist tadellose Koérperhaltung und —spannung. Kraft, Schnellig-
keit, Flexibilitit und Koordination werden gleichermafen gefordert, der Haltungs- und
Bewegungsapparat durch dosierten und altersgeméfen Trainingsaufbau umfassend ge-
schult.

Wie auch in anderen Sportarten solite selbstversténdlich ein solches Training mit Kindermn
und Jugendlichen von erfahrenen und gut ausgebildeten Trainern erfolgen, um den biolo-
gischen GesetzmébBigkeiten des wachsenden Skeletts durch dosierte Belastungssteue-
rung Rechnung zu tragen.

Unter diesen Voraussetzungen ist Gewichtheben gerade im Kindes- und Jugendalter eine
orthopadisch sinnvolle, ja geradezu notwendige Sportart, die méglichst frihzeitig gerade
auch zur Gesunderhaltung und Gesundheitsprophylaxe des Haltungs- und Bewegungs-
apparates betreiben werden sall.

Dariiber hinaus ist der frilhzeitige Aufbau eines hinreichenden Muskelkorsetts von Wir-
belsdule und Gelenken gleichzeitig wichtige Grundlage fiir die erfolgreiche und sichere
Ausiibung der meisten anderen Sportarten.
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