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Mit geradem Riicken durchs Leben |
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Frither wurde das Haltungstraining bei Schiilern als Buggeliturnen beldachelt. Heute waren Fachleute froh, | j

alle Schulen wiirden es noch anbieten.

Von Daniela Haag
Horgen - Wenn Susanne Oetterli durch

den Raum schreitet, macht sie das wir- * &

k.ungsvoller als andere Menschen. Es
liegt nicht an ihrem knallroten Pullover
oder den blonden Locken. Sondern da-
ran, dass ihr Ricken so gerade, ihre
Schultern so straffsind, dass man selber
nicht anders kann, als den Bauch ein-
und die Schultern nach hinten zu zie-
hen. Susanne Oetterlis ausgesprochen
gerade, feste Haltung ist ansteckend.
Das 1st auch ihre Absicht. Denn Su-
sanne Oetterli ist Haltungstrainerin in
Horgen. Zu ihr in den Ubungsraum im
Kindergarten Brunnenwiesli kommen
Buben und Madchen, die mit gebeugtem
Rucken und eingefallenen Schultern sit-
zen und gehen. Der Schularzt hat bei ih-
nen in der Viertklasskontrolle eine Hal-
tungsschwache festgestellt. Uber das
Schulsekretariat werden die Eltern in-
formiert. Die Kinder besuchen das Hal-
tungstraining, das ein Jahr lang einmal
wochentlich stattfindet, freiwillig.
«Denkt daran, die Fusse auf den Bo-
den zu stellen und auf den Sitzbeinho-
cker zu sitzeny, sagt Susanne Oetterli zu
den dreil Buben. Jeder sitzt an einem
Schillerpult im Ubungsraum. Susanne
Oetterli korrigiert bei einem die Kopf-
haltung, bei einem anderen die Sitzposi-
tion. Ein Kind, das schnell ermidet,
dreht den Stuhl und stiitzt sich auf einen
aufblasbaren Ball. |

Spatere Schmerzen vermeiden

Die Buben - normalerweise sind sie zu
fuinft - kommen das dritte Mal ins Hal-
tungstraining. Sie haben gelernt, wie sie
ihren Stuhl und ihr Pult auf die richtige
Hohe einstellen mussen. «Es ist wichtig,
dass ihr das in eurer Klasse macht. Denn
ihr sitzt dort jeden Tag viele Stundeny,
mahnt Susanne Oetterli. Sie erteilt seit

Zur Person Susanne Oetterli

Susanne Oetterli ist diplomierte Bewegungs:
padagogin. Seit 20 Jahren unterrichtet sie
Rhythmik an der Musikschule Horgen. Das
Haltungstraining ertellt sie seit 2002. Oetteri
ist auch freiberuflich als Bewegungspadago-
giri for Erwachsene und Kinder und in der
Weiterbildung von Fachpersonenaus den
Bereichen Physiotherapie, Sport und Bewe-
gungspadagogik tatig. Sie erarbeitete eigene
Methoden: wichtiges Element in (hrer Schu-
lung ist ein Juftgefdllter Ball fr die Verbesse-
rung der Korper- und Bewegungswahrneh-
miung Sowie des Gleichgewichts (dn)
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«Schultern nicht hochziehen, atmen nicht vergessen.» - Haltungstraining mit Susanne Oetterli. Foto: Patrick Gutenberg

acht Jahren Haltungstraining. «Es ist
grossartig, dass Horgen diese Moglichkeit
bietet», sagt sie. Schon viele Primarschu-
ler gewohnten sich eine schlechte Hal-
tung an. Dies konne in spateren Jahren zu
Schaden am Skelett und zu Schmerzen
fiihren. Bereits Kinder litten an Span-
nungsschmerzen im Nacken, sagt sie.
Diese entstunden, wenn sie in den Stuhl
sanken und den Kopf in den Nacken
knickten, um nach vorne zu blicken.
«Was braucht es, um gerade sitzen zu
konnen?», fragt'Susanne Oetterli. «<Eine
gerade Wirbelsaule», gibt Sebastian zur
Antwort, Wie eine gerade Wirbelsaule
aussieht, zeigtihnen Susanne Oetterlian

einem Skelett. «Die Muskeln, welche die:
Wirbelsiaule halten, missen trainiert
‘sein», erklart die Haltungstrainerin,

«und was passiert, wenn ihr nicht auf
den Sitzbeinen sitzt?» Dann macht der
Riicken ein Buggeli, wissen die Kinder
bereits. Susanne Oetterli biegt die Wir-
belsaule am Skelett zu einem Bogen. Die
drei Haltungsschiiler strecken ihren Ru-

cken noch etwas besser.

Bel den einen Kindern sehe sie be-
reits nach der ersten Lektion einen Fort-
schritt, sagt Susanne Oetterli. Verein:
zelte aber nahmen trotz des Trainings
keine gesunde Haltung an. «Das ist frus-
trierend, aber es sind zum Gluck nur
Ausnahmen.» Ob das Haltungstraining
erfolgreich sei, hange auch davon ab, ob
die Eltern ihre Kinder unterstutzten und
sie beispielsweise ermunterten, taglich
die «<Hausaufgaben» zu erledigen.

Diese Woche tuiben sie, im Schneider-
sitz einen Stab tiber den Kopf zu stre-
cken, ihn seitwdrts zu neigen und da-
nach tiber dem Kopf kreisen zu lassen.
«Schultern nicht hochziehen, atmen
nicht vergessen», korrigiert Susanne
Oetterli, «zi Hause konnt ihr einen Ste-
cken oder einen Besen nehmen.»

Nur an wenigen Orten
Horgen ist eine der wenigen Gemeinden
im Kanton, welche ein Haltungstraining

- durchfithren. Das Angebot sei freiwillig,
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sagt Ferdinanda Pini Zuger, Leiterin des
Schularztlichen Dienstes Kanton Zurich.
«Ich kann Horgen nur loben.» Sie ist erst
kurz im Amt und sagt, eine Vereinheitli-

chung des schularztlichen Angebots sei

ihr ein Anliegen. Sie wiinsche sich, dass
alle Viertklasskinder im Kanton eine Ru-
ckenkontrolle erhielten, Heute sei einzig
eine Impfkontrolle in diesem Alter vor-
geschrieben.,
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