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Giinstig steht, wer die
Halswirbelsaule streckt

Riickenschule bei Zweitkldsslern in Hofaschenbach

HOFASCHENBACH (dst) Sa-
brina Hahner (8) tippt mit ih-
rem Finger auf den FOE ihrer
Mitechiilerin. _Die Fiafle aus-
einander”, sagt sie bestimmil.
Sabrina weils, was sie tut. Vor
ein paar Minuten hat ihr Uwe
Holl (43) erklart, wie en
Mensch richtig steht, wenn ¢
seinen Rucken entlasten will.

Nun probicrt sie gleich das
Gelernte bei threr Klassenka-
meradin  Veronika Vogt (8)
AL

In der Grundschule in Hof-
aschenbach erklirt Uwe Holl,
Leiter ‘der Schule fiir Physio-
therapie in Schwarzerden, an
diesem Morgen in 90 Minu-
ten den Kindern der 2. Klasse,

Ein Schuler bringt seine Klassenkameradin in die richtige Shzpositi-
on. Uwa Holl kontrollisrt, ob alles stimmt. Foto: Burkhardt

wie man sitzt, steht und hebt,
ohne den Ricken zu belisten.
: in Ulrike  Waider hat
Holl fiir einen Vormittag in
die Schule eingeladen. ,lch
habe selbst Rickenprobleme
und weill daher, wie wichtig
cine gute Haltung ist" erliu-
tert sie ihre Motivation.
Sabrina kontrollient weiter
Veronikas  Haltung: Do
musst die Knie noch beugen.”
Gunstig steht, wer die Hals
wirbelsiule streckt, die Schul-
tern unten und gerade hilt,
das Brustbein hehbt, die Knie
leicht beugt und die Fife .
was auseinander setzt. Veroni-
ka tut, wie ihr befohlen wird,

(0
_und steht gerade. Holl lobt

Sabrina: ,Gut gemacht.”

Einmal 1m Jahr nimmt sich
Holl ehrenamtlich die Zelt,
Kindem mit sciner Kinderri-
ckenschule die Grundlagen
einer guten Korperhallung mu
vermitteln, Nach einer kirzen
Einfiih in die Anitomie
der dule und der Wir-
bel erklart er die richtige Sitz-
haltung. Mé&glichst vome auf
dem Stuhl sollen die Kinder
sitzen, der gerade Rilcken soll
die Stulillehne nicht benih:
ren. Ein gestreckier Hals s
wie pgerade und nicht nach
oben gezogene Schultem sind
cbenfalls wichtig. Die Tifie
sollen fest auf dem Boden ste-
hen und die Fufispitzen leicht
nach auffen zeigen. Das hirt
sich zwar nicht gerade he-
quem an, aber es zahlt sich
s,

Auch das richtige Blcken
demonstriert Holl. Ob man
nun die Kniebeugetechnik an-
wendet oder sich hinkniet,
entscheidend ist, dass der Rii-
cken gerade gehalten wird,

Am Ende des Untemichis
erhalten die Schiiler eine Be-
scheini%_u_ng- uber den  Schul-
ranzen-Tuv™: Holl zeigl, wie
ein Schulranzen richtig ge-
packt wird. ,,Die schweren Sa-
chen missen nah am Ko
sein. Bilcher und Hefte a
immer nach hinten packen’,
erklirt or.

Auch eine Hausaufgabe gibt
er den Eindem:  Schaot he-
te mal, wie eure Eltern sitien
und stehen, Und wenn sie et-
was falsch machen, dann ver-
bessert sle.” Diese Hausufge- |
e werden die Kinder sicher-
lich gem machen.



