WAHLPFLICHTFACH SPORTKUNDE 7S1 und 752

Prof. Birgit Gallasch — Langsteiner

Projekt , Rette deine Wirbelsaule”

Eine ,,Bewegte Schule” kann den langen Sitzzeiten, dem Bewegungsmangel, der verminderten Leis-
tungsféhigkeit, den einseitigen Belastungen und dem psychischen Faktor positiv entgegenwirken. Tag-
tdglich wird die Wirbelsdule vor sehr grofSe Herausforderungen gestellt: deutlich erkennbare Haltungs-
schwidichen bzw. Schéden sind ,normal” geworden, ,moderne” Fehlhaltungen wie Handynacken oder
Hyperkyphose nehmen zu.

All das wollen die Schiiler der 7S im Rahmen des Sportkunde Wahlpflichtfaches mit dem Projekt
,Rette deine Wirbelsdule” andern und arbeiteten mit groBer Begeisterung an dem Projekt und dessen
Umsetzung im Gym.

Zu Beginn bekamen die Schiiler theoretische Inputs zu diesem Thema, welche sie anschlieRend in
Gruppen optisch visualisieren sollten (Fotos, Videos, Plakate).

Ziel war einerseits das Bewusstwerden und Erkennen von Haltungsschwachen bzw. Haltungsfehlern
bei sich selbst und den Mitschiilern. Andererseits sollten Anregungen fiir den Umgang mit der eige-
nen Wirbelsdule hinsichtlich Kérperhaltung in und aufRerhalb der Schule gegeben werden.

Die Schiler visualisierten Haltungstipps fiir das richtige Heben, Stehen, Sitzen, die in der Schule mit-
tels Plakaten Aufmerksamkeit erregen sollen. Jede Klasse bekam einen Kurzvortrag mit Haltungstipps
und Handouts mit Aktivierungsprogrammen fiir den Stundenbeginn ausgeteilt. Diese wurden zuvor
von der 7S selbst zusammengestellt und prasentiert.

Je 6fter nun die Ubungen zu Stundenbeginn von Lehrern und Schiilern gemacht und die Haltungstipps
umgesetzt werden, sowie Eigenkontrolle wie Fremdkontrolle stattfinden, desto schneller schaffen wir
gemeinsam ein erhohtes Wohlbefinden mit einem gesunden Riicken fir alle in einer bewegten
Schule!




Uberblick iiber die Fehlhaltungen fa - 28 years

Handynacken

27.8mm

Was ist ein Handy — Nacken?

Als Handynacken bezeichnet man Beschwerden im Bereich der Hals-
wirbelsdule. Sie entstehen, wenn Menschen haufig auf ihr Handy,
Smartphone oder Tablet blicken und dadurch den Nacken falsch belas-
ten.

Auswirkungen eines Handy — Nackens:

Unbeweglichkeit der Halswirbelsdule, Fehlbildung der Halswirbelsdule Verspannungen in der Nackenmuskula-
tur, Kopfschmerzen, Schwindel und Atemprobleme

Wie kann man gegenwirken?

Auf eine bewusste Kérperhaltung
achten, Das Handy auf gesichtshéhe
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halten, sodass man den Nacken weni-
ger belastet, dafiir kann man auch die
Arme aufstltzen. Wichtig ist andere
auf eine falsche Kérperhaltung hin-
Zum Aufwirmen: Zum Aufwirmen: weisen.
Blicken Sie langsam abwechselnd Bewegen Sie den Kopf abwechselnd
nach links und rechts. nach oben und unten.
f - » Ubungen fiir den Alltag
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Bewegen Sie das Kinn zur Brust. Bewegen Sie das Kinn zur Brust . B . b
i e i Eine gute Korperhaltung ist wichtig!
an den Hinterkopf und tben Sie
leichten Druck nach unten aus,

um die Dehnung zu verstirken.

Bewegen Sie den Kopf langsam
nach links und rechts. Das Kinn
bleibt dabei immer unten.

Legen Sie den Kopf vorsichtig zur linken Seite.
Fassen Sie mit der linken Hand auf das rechte Ohr.
So kénnen 5ie die Dehnung im seitlichen Nacken unterstitzen.

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.



Hohlkreuz:

Bei einem Hohlkreuz handelt es sich um eine extrem starke Kriim-
mung der Lendenwirbelsaule also dem unteren Teil unseres Ri-
ckens. Auffallig dabei ist, dass sich sowohl der Bauch als auch das
Becken stark nach vorne wolben. Damit Betroffene nicht nach
vorne kippen, verlagern sie ihren Brustkorb hinter die Korper-
achse.

Rundriicken:

Bei einem Rundriicken handelt es sich um eine ver-
starkte Krimmung des oberen Riickens (der Brustwir-
belsdule) nach hinten. Ein Rundriicken kann angeboren
sein oder im Laufe des Lebens entstehen. Die haufigste
Ursache fiir die Entwicklung eines Rundriickens sind Be-
wegungsmangel und Haltungsfehler, die gerade in der
Schule haufig auftreten und lGber Jahre hinweg anhal-
ten. Fehlhaltungen entstehen: durch eine schwach aus-
gepragte Riickenmuskulatur, Ubergewicht oder durch
langjahriges sitzen in geblckter Haltung. Zum Beispiel
beim Handy-Spielen.

Hohlrundriicken:

Ein Hohlkreuz kann auch in Kombination mit einem Rundriicken auftreten, was als
Hohlrundriicken bezeichnet wird.

Hohlrundrliicken  Rundricken Flachriicken



Was ist eine Skoliose?

Skoliose ist eine seitliche Abweichung der Wirbelsdule mit Rotation der Wirbel und kann im Jugendal-
ter verbessert werden. Die Wirbelsaule bildet dabei mehrere seitliche Bégen, um das Korpergleichge-
wicht zu halten.

Wir geben euch Tipps auf welche Verhaltensweisen ihr achten solltet, um eine mégliche Skoliose vor-
zubeugen. Das waren zum Beispiel einseitiges Tragen der Schultasche (sollte durch Tragen auf beiden
Schultern ersetzt werden), das Tragen zu schwerer Schultaschen (nur notwendige Biicher und Hefte
mitnehmen), seitliches Aufstiitzen im Sitzen (aufrechte Sitzposition), liberschlagene Beine (parallele
Beine), oder auch schlampiges Stehen (gerader aufrechter Stand). Schaut, dass ihr eure Sitzposition
oft wechselt!

Beobachtet einmal eure Mitschiler, Freunde und Familie und macht sie auf falsche Bewegungsmuster
aufmerksam.

Bildhafte Beispiele, wie man diese Verhaltensweisen korrigieren kann, findet ihr bei den Stiegenauf-
gangen.
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A KENNST DU JEMANDEN DER AUCH SO DA STEHT? A

Falsch: Richtig:

Diese Fehlhaltungen kénnen zu schweren Folgen fihren.



A KENNST DU JEMANDEN DER AUCH SO DA SITZT? A

Falsch:

Richtig:

Diese Fehlhaltungen konnen zu schweren Folgen fihren.



Die richtige Haltung in der Schule

Die richtige Haltung wahrend dem Schulalltag ist besonders wichtig!

e Deshalb ist es wichtig die Haltungsregeln einzuhalten und die Augen offen zu halten

Das Reingehen in die Schule:

e Die Schultaschentrager nicht auf einer Seite getragen, sondern auf beiden Schultern

Das richtige Heben der Schultasche beim Spind:

e Das Aufheben mit geradem Riicken und nicht mit rundem Riicken!




Das Hinaufgehen der Stiegen:

e Beidseitiges Tragen der Schultaschentrager!

Das Sitzen wahrend des Unterrichts:

e gerader Riicken und beide Beine auf dem Boden!
e Andere oft deine Sitzhaltung!




Aufgepasst!

e Beine beim Sitzen nicht Uberkreuzen!




Aufgepasst!

® Gerade sitzen!




Aufgepasst!

e Gerade stehen!




Aufgepasst!

® Schultasche auf beiden Schultern tragen!




Aufgepasst!

Schultasche auf beiden Schultern tragen!
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. Arme weit nach oben strecken — halten - nach links/rechts beugen

. Arme seitlich ausstrecken und kleine Kreise machen 10x

. 10 Kniebeugen - beim hoch gehen Arme nach oben strecken

. Springen in jeder beliebigen Art 10-20x

. Handflachen auf die Schulter legen, Schultern und Ellbogen nach hinten kreisen 10x

. Eine Hand reibt kreisformig den Bauch, die andere klopft auf den Kopf

. Aufstehen — Arme in Hochhalte und li/re abwechselnd nach oben strecken 10x

. Korper abklopfen mit den Handen: Arme/Beine, Brust, Bauch, Riicken oben, RU-
cken unten, GesaR abklopfen

. Kopf von links nach rechts drehen/von rechts nach links je 5x

. Kopf von ganz weit zurlickbeugen, langsam wieder aufrollen 5x

. Kinn zur Brust — re Ohr zur rechten Seite ziehen — Nacken dehnen — 10 sec hal-
ten, Seitenwechsel 3x

. Partner Nackenmassage/Massageschlange



1. Das Ypsilon — 3 Durchgange mit kurzen Pausen

Aufrecht hinstellen und Arme wie ein Ypsilon in die Hohe strecken

Wahrenddessen Schultern nach unten und nach unten ziehen

30 Sekunden lang Ypsilon halten und Arme dabei Stiick fiir Stlick weiter nach hinten ziehen — Dau-
men ziehen zuriick

2. Stehende Mountainclimbers 20x

Aufrecht hinstellen und Hande hinter dem Kopf verschranken.
Linkes Knie zum rechten Ellenbogen bewegen

Rechtes Knie zum linken Ellenbogen

Dynamischer Wechsel

3. Arme seitlich nach hinten ziehen 10 x

Aufrecht stehen, die Arme heben bis Handflachen und Schultern auf derselben Hohe sind
Fihre die Ellenbogen so weit als moglich nach hinten ohne an Héhe zu verlieren

Danach nach vorne, bis sich die Finger bertihren und gehen dann langsam und mit der gleichen
Korperspannung wieder in die Ausgangsposition zurick.

4. Kruzifix-Stretch 10 x

Stelle dich aufrecht hin und strecke deine Hiiften, spanne die GesaBmuskeln maximal an.
Spreize beide Arme im 90° Winkel vom Korper, Kinn Richtung Brustbein (,,Doppelkinn®)

Ziehe die Armee 10 mal zurilick (Dehnung Brustmuskel-Schulterblatter beriihren sich)

5. Dehnung Schulter-Nacken-Bereich — jede Seite 3 x

Beispiel rechte Seite:

Deine rechte Hand greift hinten am Stuhl, die rechte Schulter bleibt hinten/unten.

Bewege dein linkes Ohr Richtung linke Schulter und dein Kinn in dieser Seitneigung in Richtung
rechter Brust.

Dehnung ca. 10 Sek halten, 16sen, wieder dehnen




Aufstehen und Schultern kreisen

.,q"_'_xs strecken

1. Ubung: Die Gruppe erhilt die
Aufgabe, von 1 bis 10 durchzu-
zahlen, wobei keine feste Rei-
henfolge eingehalten werden
darf.

Sobald 2 Teilnehmer die gleiche
Zahl gleichzeitig sagen, muss
neu gestartet werden.

Nacken dehnen in
— beide Richtungen
» Kopf kreisen in
beide Richtungen

Linke Hand gegen Rechte Hand mit
den Uhrzeigersinn dem Uhrzeigersinn

Linkes Bein mit Rechter FuB gegen

Abschlussspiel:

dem Uhrzeigersinn den Uhrzeigersinn Partner suchen, Fingerspitzen
) zusammenhalten, eine Person
versucht draufzuschlagen, an-

dere Person muss wegziehen,
wenn die Fingerspitzen ver-

fehlt werden muss der andere
auf die Fingerspitzen schlagen
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1.verschranke die Arme hinter den Rucken .
2.Strecke deinen Oberkorper durch “‘
3.Strecke deine Arme weg vom Kdrper Q‘”
20-30 Sekunden halten P
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.Kopf leicht Richtung Boden senken
.Mit leichten Zug der Hande den Kopf
Richtung Boden drucken

.Das selbe auf die andere Seite

jede Seite 20-30 Sekunden halten

.Schultern nach oben ziehen
.Schultern nach unten ziehen
10-20 mal wiederholen

.Hande hinter dem Kopf verschranken

.Ellbogen sollen sich vorne
beruhren

.wieder zuruck in die
Ausgangsposition

10-20 mal wiederholen

.Fingerspitzen bzw. Hande sollen
sich hinter dem Rucken beruhren
.das selbe auf die andere Seite
20-30 Sekunden halten




Richtungswechsel fiir die Augen

Abwechselnt nach oben zu den Augenbrauen
und nach unten zu der Nase schauen.
Abwechselnd nach rechts und links. Soweit wie
moglich. (Wichtig! Nur die Augen und nicht
den Kopf bewegen)

el P TN g M
D L& |z

Wiederholungen 2 2 x 10

Fokus im Uhrzeigersinn

Uhr in die Hand nehmen und im Uhrzeigersinn nachei-
nander die Zahlen 1 bis 12 fokusieren. Danach gegen
den Uhrzeigersinn. Zu guter letzt immer gegeniberlie-
gende Zahlen schnellstmoglich fokusieren.

8er Schleife

Zuerst so weit wie moglich rechts und links
nach hinten schauen (einen Punkt merken bzw.
fixieren). Danach mit den Augen groRe Achter-
| schleifen zeichnen.

Beweglichkeitsamplitude minimal vergroRert
(nach hinten schauen ist angenehmer)

e Angenehmes HWS Gefihl

e Nackenmuskulatur wird gelockert

Wiederholungen = 2 x5

Runde 1: 122->3->...
Runde 2: 12->11->10->...
Runde 3: 1226>12>7>2->..

Wiederholungen = 2 x

Du hast nur eine Wirbelsaule!

5 Ubungen:
1. Ubung: Sterne greifen

Nah - Fern - Wechsel

3 Meter von einer Wand entfernt Daume oder Stift in
der Hand vor sich halten.

Abwechselnd den Daumen / Stift und die Wand fokus-
sieren. Schnell wechseln.
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Wiederholungen 2 2 x 15
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2. Ubung: Hande nach oben ausstrecken, Oberkdrper und Hiifte nach links und rechts drehen

3. Handgreifiibung: Beide Hande aneinander festhalten, Ellbogen nach aulRen ziehen!!! 20 Sekun-

den lang

4. Tischliegestiitz: Auf die Tischkante lehnen, Liegestiitz Ausgangsstellung einnehmen, flach wie
ein Brett, dann nach unten gehen mit den Handen 10*
5. Katzenbuckel: auf die Knie setzen und abwechselnd einen Hohl und Rundriicken machen




