
Training für eine 
bessere Körperhaltung

Chris Löffler

Natürlich gesund!



Ablauf

• Haltung heute 

• Anatomie/Physiologie

• Natürlich wieder zurück 

(inkl. Praktische Übung) 





Sitzen ist das neue Rauchen



Haltung im Alltag



Haltung in der Biomechanik



Haltung im Test



Zu fest (A):
Brustmuskel (Pectoralis), obere Kapuzenmuskel 
(Trapezius), Schulterblattheber (Levator Scapula), 
Kopfnicker (Sternocleidomastoideus), kurze 
Nackenstrecken (Suboccipitale), breiter Rückenmuskel 
(Latissimus), Armbeuger (Biceps)

Zu schwach (B):
Halsmuskeln (Longus capiti, longus colli), 
Zungenbeinmuskeln (Infra-, suprahyoidal), 
Sägeblattmuskel (Serratus Anterior), Rautenmuskeln
(Rhomboideus), untere Kapuzenmuskel (Trapezius), 
hintere Rotatorenmanschette (Infraspintatus), 
Armstrecker (Triceps)

Prof. Dr. Vladimir Janda (1927-2002)



Zu fest (a):
Hüftbeuger (Iliopsoas), gerader Oberschenkelmuskel 
(Rectus Femoris), Oberschenkelrückseite (Ischiocrurale), 
unterer Rückenstrecker (Erector Spinae), TFL (Tensor 
Fascia Latae), Adduktoren, birnenförmiger Muskel 
(Piriformis), quadratischer Lendenmuskel (Quadratus
Lumborum), Wadenmuskeln

Zu schwach (b):
Bauchmuskeln (Rectus Abdominis), quer verlaufende 
Bauchmuskeln (Transvers Abdominis), schräge 
Bauchmuskeln (Abdominis Obliquus), 
große/mittlere/kleine Gesäßmuskeln (Glutaeus 
maximus/medius/minimus), äußerer/innerer 
Oberschenkel (Quadratus vastus lateralis/medialis), 
vorderer Schienbeinmuskel (Tibialis anterior)

Prof. Dr. Vladimir Janda (1927-2002)



Verspannte Nackenmuskulatur:

• 12-mal pro Minute ein-und ausatmen

• 12x60 Minuten = 720

• 720x14 Stunden = 10.080

• Pro Kilo Gewicht des Brustkorbes = ca. 10 
Tonnen pro Tag

Haltung und Atmung



Kopfnicker/Kopfwender 
(M. sternocleidomastoideus)

Innere Zwischenrippenmuskeln 
(Mm. Intercostales interni)

Äußere Zwischenrippenmuskeln 
(Mm. Intercostales externi)

Zwerchfell 
(Diaphragma)

Gerade, schräge und 
querverlaufende Bauchmuskeln 
(Mm. Rectus abdominis, obliquus
externus/internus, transversus
abdominis)

Innere Zwischenrippenmuskeln 
(Mm. Intercostales interni)

Aktive (forcierte) Ausatmung

Ruhige Atmung – Ausatmung erfolgt 
durch Zurückziehen der Lunge

Muskeln zum Anheben und Fixieren 
der 1 Rippe (Mm. Scaleni)



Einatmung Ausatmung

Haltung und Atmung



Wieviel:

1-3 Minuten pro Richtung

Worauf achten:

In den Bauch – beim Einatmen hebt sich die 
Bauchdecke, beim Ausatmen senkt sich die 
Bauchdecke

In die Seiten – beim Einatmen bewegen sich die 
Seiten nach außen, beim Ausatmen nach innen

In den Rücken – beim Einatmen bewegt sich der 
Rücken nach hinten weg, beim Ausatmen nach innen

In alle Richtungen – beim Einatmen weiten sich alle 
Bereiche nach außen, beim Ausatmen bewegen sich 
alle Bereiche zurück. Wie ein Reifen der sich 
aufpumpt und wieder platt wird

Training – Lenkung der Atmung



Wieviel:

3x 5-15 Atemzüge in den Bauch

Worauf achten:

Ball wird zwischen den Knien gehalten

Druck mit den Händen in die Wand

Tief in die verschiedenen Regionen des Bauches 
atmen

Druck

Training – Wandkäfer



Funktion und Biomechanik

• Wirbelsäule in der neutralen Position
• Effektive, diaphragmatische Kontraktion
• Exzentrische oder isometrische Kontraktion der 

abdominalen Muskulatur
• Beckenboden aktiviert gegen das Diaphragma und IAP 

(internal abdominal pressure) steigert sich
• Druck und Stabilisation abhängig von äußeren Einflüssen

Haltung und Funktion



• Arbeit
• Unterwegs
• Zu Hause
• Freizeit

Reduzieren von fakultativem Sitzen



• Im Stehen und Gehen sind wir produktiver
(wir haben ein Bewegungshirn)

• Steharbeitsplatz
• Rundgänge – im Büro, zum Kopierer, Kollegen, 

Toilette, Wasserspender, etc.
• Die beste Sitzposition ist die nächste

Pro 30 Minuten Sitzen mindestens 2 Minuten bewegen



Als Geisteshaltung für den Alltag

Die Körperhaltung und Biomechanik so oft es geht 
überprüfen und korrigieren



• Wiederherstellen von Schmerzfreiheit, 
Gelenk- und Gewebebeweglichkeit und 
Muskelgeschmeidigkeit

• Die Routine bietet den größten 
Mehrwert

• Bei manchen Strukturen etwas Geduld 
haben

Täglich 10 – 15 Minuten grundlegende 
Mobilisationsarbeit



• Dr. Kelly Starret, Sitzen ist das neue Rauchen

• Postural-Locomotion Function in the Diagnosis and Treatment of Movement Disorders, 

Prof. Pavel Kolar, Paed., PhD., Alena Konesova, M.D., Ph.D.

• Diagnosis and treatment of movement impairment Syndromes, Shirley Sahrmann

Quellen


