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Immer mehr Kinder leiden unter RUCKENSCHMERZEN. Stundenlanges Sitzen und

mangelnde Bewegung gelten als haufigste Ursachen. Wie Eltern ihren Nachwuchs
friihzeitig mobilisieren und somit spateren orthopddischen Problemen vorbeugen
konnen, erldutert Kinderorthopdde Dr. Dirk HOmig.

Herr Dr. Homig, sind Rlicken-Beschuwerden nicht eher ein
Problem alterer Menschen?

Dr. Dirk H6mig: Nein, leider nicht. Circa ein Drittel aller Kinder
und Jugendlichen hat heute Riickenschmerzen, wie unter anderem
eine Studie des Robert Koch-Instituts in Berlin belegt. Meist
beginnen die Beschwerden schon in der Grundschule.

Wie kommt es dazu?

Sind die Kinder in den ersten Lebensjahren noch viel herumgetobt,
gesprungen, gehiipft und geklettert, so lernen sie nun still zu
sitzen - vormittags im Klassenzimmer ebenso wie nachmittags
bei den Hausaufgaben oder anschlieBend vor dem PC und Fern-
seher. Durchschnittlich verbringen Kinder und Jugendliche heute
tdglich neun Stunden sitzend.

Und das fiihrt bereits im Rindesalter zu Rlicken-Problemen?
Ja, denn Bewegung ist ganz wichtig fiir den Muskelaufbau. Bewe-
gungsmangel sowie einseitige Belastung durch stundenlanges
Sitzen lassen die Riickenmuskulatur regelrecht verkimmern. Aber
auch zunehmende Fettleibigkeit und ungeeignete Schulranzen
fordern Haltungsschaden wie den Rund- oder Hohlriicken. Ist die
Riickenmuskulatur zu schwach, kann sie die Wirbelsdule nicht
mehr ausreichend stabilisieren und den Oberkorper nicht in einer
aufrechten Position halten. Riickenschmerzen sind da vielfach
vorprogrammiert.
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Was kdnnen Eltern vorbeugend tun?

Empfehlenswert sind Bewegungsspiele, welche die Entwicklung
der Wirbels3ule unterstiitzen. Tipps dazu bieten beispielsweise die
Krankenkassen. Lassen das Wetter cder die Stadtlage der Woh-
nung kein Spielen im Freien zu, so kann auch zuhause einiges
getan werden, um dem natirlichen Bewegungsdrang der Kinder
gerecht zu werden bzw. diesen zu fordern.

Haben Sie dazu ein paar konkrete Beispiele?

Gymnastikballe, Matratzen und Kuschelecken beispielsweise
fordern dynamisches Entspannen statt starrer Sitzpositionen.
Basteln und Spielen sind meist auch stehend an einem héheren
Tisch méglich. Und eine Reckstange zwischen dem Tlrrahmen
motiviert zum Turnen oder Hangeln. Zudem ist es natdrlich wich-
tig, dem Kind mit gutem Beispiel voranzugehen, das heiBt ein Vor-
bild zu sein.
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Und das bringt wirklich etwas?

Ja, bewegen sich die Eltern selbst viel, joggen und
schwimmen sie gerne oder fahren sie haufig Fahr-
rad, so motiviert das nachweislich auch den Nach-
wuchs. Und gemeinsam macht Sport ja bekanntlich
noch mehr SpaB. Es muss ja nicht immer FuBball
sein, auch Tischtennis kann generationsiibergrei-
fend Begeisterung ausldsen. Dariiber hinaus sind
auch schon kleine Schritte im Alltag oft sehr hilf-
reich im Kampf gegen die Bewegungsarmut.

Wie sehen diese kleinen Schritte aus?

Eltern sollten beispielsweise darauf achten, dass
Kinder nicht stundenlang durchgehend an den
Hausaufgaben sitzen, sondern etwa alle 60 Minuten
eine kleine Bewegungspause einlegen. Und statt
mit dem Auto den Nachwuchs zur Kindertagesstat-
te oder Grundschule zu fahren, kdnnten Eltern und
Kinder gemeinsam das Fahrrad nehmen. Forderlich
ist auch der Familienausflug am Wochenende, bei
dem Kanufahrten, Wanderungen oder Joggen Bewe-
gung ins Leben bringen.

Wieviel Bewegung sollte es taglich sein?

Kinder und Jugendliche sollten mindestens eine
Stunde am Tag korperlich aktiv sein, rit die Weltge-
sundheitsorganisation. Doch diese Vorgabe erreicht
nur knapp jedes zweite Kind zwischen drei und
sechs Jahren. Bei den 14- bis 17-Jahrigen sind es

sogar nur noch 7,5 Prozent der Madchen und 16
Prozent der Jungen, wie die erwdhnte Studie des
Robert Koch-Instituts ergab.

Was tun, wenn das Kind bereits liber Riicken-
schmerzen klagt?

Wie gesagt, ist vielfach Bewegungsarmut der Aus-
Idser. Dennoch muss eine fachérztliche Untersu-
chung moglichen anderen Ursachen auf den Grund
gehen. Klagen Kinder des Ofteren lber Riicken-
schmerzen, so sollten Eltern beobachten, wann, wie
haufig und bei welchen Gelegenheiten die Be-
schwerden auftreten. Nehmen diese zu oder wer-
den die Schmerzen intensiver, so muss die Ursache
umgehend orthopéddisch geklart werden.

Welche Ursachen kommen hier infrage?

In manchen Fallen steckt hinter den Riickenbe-
schwerden eine Skoliose, also eine seitliche Wirbel-
saulenverbiegung. Oder der Arzt diagnostiziert bei-
spielsweise Morbus Scheuermann, eine ungleich-
maBige Wachstumsstdrung der Wirbelk&rper, die zu
einem Rundriicken fiihrt. In diesen Féllen helfen oft
bereits Sport und Physiotherapie zur Kraftigung der
Riicken-Bauchmuskulatur, manchmal auch ein Kor-
sett zur Wirbelsaulenstiitzung im Wachstumsalter.
In ganz seltenen Féllen liegt eine entziindliche oder
tumorose Veranderung vor oder es zeigt sich ein
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Bewegung, die
SpaB macht:
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Stunde am Tag
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