2
Unterricht

2.1
Einführung in das Thema Rücken, Wirbelsäule und Bandscheiben 

Material: ein Wirbelsäulenmodell (vom Biologiekollegen), Marshmellows (um die Bandscheiben darzustellen), Arbeitsblatt (siehe Anhang)

Unterrichtsgespräch:

Habt ihr schon mal etwas von unserer Wirbelsäule gehört? Wozu brauchen wir sie?

· zum Stützen ( damit der Rumpf nicht zu einer formlosen Masse zusammensinkt

· zum Schutz ( Gehirn und Rückenmark werden schützend von Knochen (Schädel, Wirbelbogen) umgeben

· zum Federn ( Gehirn wird durch Bandscheiben und Doppel-S-Form der Wirbelsäule abgefedert

· zum Bewegen ( Alltagsbewegungen und alle sportlichen Aktivitäten

Welchen Aufbau könnt ihr erkennen?

33-34 Wirbel (7 Halswirbel, 12 Brustwirbel, 5 Lendenwirbel, 5 Kreuzwirbel, 4-5 Steißwirbel)

Dabei sind die Kreuzwirbel zu einem einheitlichen Knochen dem Kreuzbein, die Steißwirbel zum Steißbein verschmolzen.

Zwischen den Wirbelkörpern befindet sich jeweils eine Bandscheibe, die die Funktion eines Wasserkissens hat (Marshmellows zur Veranschaulichung). Damit diese Bandscheiben gesund bleiben, muss man sich rückenfreundlich verhalten.

Eine gesunde Wirbelsäule ist gekrümmt: Halslordose – Brustkyphose – Lendenlordose – Sakralkyphose. Diese Krümmungen sollten immer beibehalten werden.

2.2
Erarbeitung der anatomisch-funktionellen Haltung im Stand/beim Gehen

(SACHS-AMID 1994, 69):

Material: Arbeitsblatt, Joghurtbecher oder Sandsäckchen, ev. Bücher zum Balancieren

Lehrervorbild mit Bewegungsanweisungen:

· Deine Beine sind hüftbreit geöffnet,

· die Zehenspitzen zeigen geradeaus,

· die Knie sind leicht gebeugt,

· zwicke deine Pobacken fest zusammen,

· ziehe den Nabel ein,

· schiebe dein Brustbein nach vorne oben,

· lass dabei die Schultern unten und

· lege deine „Flügel“ an,

· versuch dabei einen Schwanenhals zu machen und

· ziehe dein Kinn ein.

Auch beim Gehen

· zeigen deine Knie über den Fußmittelpunkt,

· rolle die Füße von der Ferse bis zu den Zehen gleichmäßig ab,

· lass deine Arme gegengleich zu den Beinen pendeln.

Praktische Übungen:

( im Stand, im Wechsel alle Muskeln schlaff machen und dann anspannen

( im Stand Wechsel von langem und kurzem Hals

( Wechsel von Poanspannung und lockerem Po (als Kontrolle sich selbst auf den Po klatschen und den Unterschied fühlen)

( im Stand Hin- und Herschwanken (mit/ohne Körperspannung)

( verschiedene Gegenstände auf dem Kopf balancieren (z. B. Joghurtbecher, Sandsäckchen, Bücher) und dabei mit gestreckten Kniegelenken im Wechsel ein Hohlkreuz machen und den Nabel wieder einziehen

( auf Signal Partnerrückensuche und Dreipunktberührung erfühlen (Hinterkopf, Brustwirbelsäule und Kreuzbein) mit gestreckten und gebeugten Kniegelenken im Wechsel

( im Stehen oder Gehen verschiedene Gemütsbewegungen darstellen, z. B. stolz, traurig, zornig, müde, lustig (Zusammenhang von innerer und äußerer Haltung)

( Einnehmen der anatomisch-funktionellen Haltung im Stand mit Partnerkorrektur

( Gehen mit Sandsäckchen auf dem Kopf (Auswirkungen auf Schrittlänge, Kopfhaltung, Armpendel, Rückenposition und Körperspannung testen)

( Gehen mit Partnerkorrektur

2.3
Erarbeitung der richtigen Körperhaltung beim Heben und Tragen

Material: verschiedene mehr oder weniger schwere Gegenstände (Turnhallenausrüstung, Schulranzen etc.), Arbeitsblatt

Lehrervorbild mit Bewegungsanweisungen:
· Stelle dich vor dem Bücken nahe und mit geöffneten Beinen an den Gegenstand hin,

· beuge deine Knie und 

· gehe möglichst gerade in die Hocke,

· beim Heben streckst du die Knie und

· richtest dich ganz gespannt auf,

· beim Tragen hältst du den Gegenstand nahe am Körper,

· trägst etwas Schweres nicht auf einer Seite und

· bewegst dich geradlinig zum Ziel,

· beim Absetzen eines Gegenstandes soll dieser wieder zwischen die Füße gestellt werden.

Praktische Übungen:

( aus der Bewegung auf Signal verschiedene Gegenstände aufheben und an einem anderen Ort ablegen

( Mattentransport

( Simulieren von Alltagsbewegungen mit Partnerkorrektur

2.4
Erarbeitung der anatomisch-funktionellen Haltung im Sitzen

(vgl. auch KOLLMUß/STOTZ 1995, 76; SACHS-AMID 1994, 70)

Material: Stühle, Kästen oder Bänke, Tische

Lehrervorbild mit Bewegungsanweisungen:
· Setze dich ganz vorne auf den Stuhl (Kasten, Bank etc.),

· nicht anlehnen

· öffne deine Knie hüftbreit,

· beide Fußsohlen berühren fest den Boden,

· die Zehenspitzen zeigen leicht nach außen,

· erfühle die zwei Knochen unter deinem Po (Sitzbeinhöcker), auf welchen du sitzen müsstest,

· schieb den Nabel/Hosenknopf leicht nach vorne

· deinen Oberkörper hältst du wie im Stand, also

· schiebe dein Brustbein nach vorne oben (Brustbeinschub),

· lass dabei die Schultern unten und

· lege deine Flügel an,

· versuch dabei einen Schwanenhals zu machen und

· ziehe dein Kinn ein.

Demonstration und Ausführen verschiedener Sitzhaltungen (siehe Arbeitsblatt)
(KOLLMUß/STOTZ 1995, 77)

Aktive Haltung:

· Beine öffnen,

· auf dem Stuhl etwas vorrutschen,

· nicht anlehnen,

· Nabel/Hosenknopf leicht nach vorne schieben,

· Brustbein nach vorne oben

Wann? ( während des Essens, auf dem Pezziball, auf Sitzgelegenheiten ohne Lehne, eine Sitzhaltung für kurze Zeiträume

Zuhörerhaltung:

· Körperstellung wie bei der aktiven Haltung,

· zusätzlich wird die Lehne benutzt,

· dazu soweit nach hinten rutschen, bis der Po unter den Lehne etwas nach hinten gleitet,

· den Rücken an die Lehne anlehnen.

Wann? ( beim Zuhören in der Schule oder anderswo

Schreibhaltung:

· Körperstellung wie bei der aktiven Haltung und

· den aufrechten Oberkörper nach vorne neigen,

· die Unterarme auf dem Tisch abstützen.

Wann? ( beim Schreiben, malen, lesen am Schreibtisch

Merke: Die beste Sitzhaltung ist immer die nächste! Eine angemessene und regelmäßige Bewegung beim Sitzen ist wichtig!

Praktische Übungen:

( den Oberkörper im Sitz ruhig halten, dann im Wechsel ein starkes/weniger starkes Hohlkreuz machen, den Nabel einziehen/den Bauch herauslassen

( den Oberkörper rund machen/den Oberkörper aufrichten

( im Sitz beide Hände zum Scheitel nehmen und sich wie eine Marionette am Faden ganz lang machen / den Faden reißen lassen

( Partnerkorrektur

2.5
Funktionelle Gymnastik

Die Auswahl funktioneller Übungen zur Kräftigung, Dehnung und Mobilisierung orientiert sich an den unter 1.2. dargestellten Muskelverhältnissen.

3.
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4. Arbeitsblatt

Anmerkungen: 

Das erste Arbeitsblatt ist bereits ausgefüllt bzw. enthält Musterlösungen. Mit dem zweiten Vorschlag können die Inhalte mit den Schülern gemeinsam erarbeitet und ausgefüllt werden.

Die Zeichnungen stammen aus Folienvorlagen von KOLLMUß/STOTZ (1995, 176-182).

Die menschliche Wirbelsäule
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Um gesund zu bleiben, braucht unsere Wirbelsäule

viel Bewegung und eine gute Haltung!

	Die gute Haltung im Stehen/Gehen:  

· Deine Beine sind hüftbreit geöffnet,

· die Zehenspitzen zeigen geradeaus,

· die Knie sind leicht gebeugt,

· zwicke deine Pobacken fest zusammen,

· ziehe den Nabel ein,

· schiebe dein Brustbein nach vorne oben,

· lass dabei die Schultern unten und

· lege deine Flügel an,

· versuch dabei einen Schwanenhals zu machen,

· ziehe dein Kinn ein.

Auch beim Gehen

· zeigen deine Knie über den Fußmittelpunkt,

· rolle die Füße von der Ferse bis zu den Zehen gleichmäßig ab,
· lass deine Arme gegengleich zu den Beinen pendeln.
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	Die gute Haltung beim Heben/Tragen:

· Stelle dich vor dem Bücken nahe und mit geöffneten Beinen an den Gegenstand hin,

· beuge deine Knie und 

· gehe möglichst gerade in die Hocke,

· beim Heben streckst du die Knie und

· richtest dich ganz gespannt auf,

· beim Tragen hältst du den Gegenstand nahe am Körper,

· trägst etwas Schweres nicht auf einer Seite und

· bewegst dich geradlinig zum Ziel,

· beim Absetzen eines Gegenstandes soll dieser wieder zwischen die Füße gestellt werden.
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	Die gute Haltung im Sitzen:
· Setze dich ganz vorne auf den Stuhl,

· nicht anlehnen,

· öffne deine Knie hüftbreit,

· beide Fußsohlen berühren fest den Boden,

· die Zehenspitzen zeigen leicht nach außen,

· erfühle die zwei Knochen unter deinem Po auf welchen du sitzen müsstest,

· schieb den Nabel/Hosenknopf leicht nach vorne

· deinen Oberkörper hältst du wie im Stand, also

· schiebe dein Brustbein nach vorne oben,

· lass dabei die Schultern unten und

· lege deine „Flügel“ an,

· versuch dabei einen Schwanenhals zu machen und

· ziehe dein Kinn ein.
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	Aktive Haltung:

· Beine öffnen,

· auf dem Stuhl etwas vorrutschen,

· nicht anlehnen,

· Nabel/Hosenknopf leicht nach vorne schieben,

· Brustbein nach vorne oben.
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	Wann?
( während des Essens, auf dem Pezziball, auf Sitzgelegenheiten ohne Lehne, eine Sitzhaltung für kurze Zeiträume



	Zuhörerhaltung:

· Körperstellung wie bei der aktiven Haltung,

· zusätzlich wird die Lehne benutzt,

· dazu soweit nach hinten rutschen, bis der Po unter den Lehne etwas nach hinten gleitet,

· den Rücken an die Lehne anlehnen.
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	Wann?
( beim Zuhören in der Schule oder anderswo

	Schreibhaltung:

· Körperstellung wie bei der aktiven Haltung und

· den aufrechten Oberkörper nach vorne neigen,

· die Unterarme auf dem Tisch abstützen.
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	Wann?
( beim Schreiben, malen, lesen am Schreibtisch



	Merke: Die beste Sitzhaltung ist immer die nächste!

Eine angemessene und regelmäßige Bewegung beim Sitzen ist wichtig!
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	Die gute Haltung beim Heben/Tragen:
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	Die gute Haltung im Sitzen:
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	Aktive Haltung:
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	Wann?
( 



	Zuhörerhaltung:
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	Schreibhaltung:
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	Wann?
( 



	Merke: Die beste Sitzhaltung ist immer die nächste!

Eine angemessene und regelmäßige Bewegung beim Sitzen ist wichtig!
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