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Bewegungsmuster in Alltagssituationen — Ein Altersvergleich

Scheffler, Ch.

Einleitung

Bewegungen des Menschen in Alltagssituationen sind oft unbewuflite gewohnheitsbedingte
Bewegungsablaufe mit mehr oder weniger hoher individueller Variabilitit. Bewufit werden sie haufig
erst bei schmerzhaften Verdnderungen des Bewegungsapparates. Dauerhafte Fehlbelastungen des
Bewegungsapparates bei alltdglichen Bewegungsabldufen verursachen nicht nur Schmerzen, sie
fiihren dariiber hinaus nicht selten zu Degenerationserscheinungen. Andererseits konnen vorhandene
Degenerationserscheinungen in dem Bestreben, Schmerzen zu vermeiden oder zu minimieren, zum
Einschleifen ungiinstiger Bewegungsabladufe beitragen. Dieser ungiinstige Riickkopplungseffekt kann
unterbrochen werden, wenn die unbewussten Abldufe ins Bewusstsein geriickt werden. In diesem
Zusammenhang kann eine Analyse von Bewegungsabldufen helfen, bessere Moglichkeiten zur
Vermeidung von Schmerzen und Bewegungseinschrinkungen zu entwickeln. Dabei miissen zunéchst
einmal bei definierten Bewegungsabldufen die individuelle Vielfalt und Variabilitdt der eingesetzten
Bewegungsmuster in Abhéngigkeit vom Alter untersucht werden.

Probanden und Methode

Um die Bewegungsmuster von Menschen in verschiedenen Altersgruppen zu untersuchen, wurden in
den Jahren 1996 — 2001 im Land Brandenburg 387 gesunde Probanden im Alter von 2,5 bis zu 85
Jahren gewonnen, die freiwillig an der Studie teilnahmen.

Es wurden 3 Altersgruppen gebildet, die einzelne ontogenetische Lebensabschnitte des Menschen
widerspiegeln.

Altersgruppe 1: Kleinkind- und Vorschulalter (3 — 6 Jahre)

Altersgruppe 2: junges Erwachsenenalter (20 - 29 Jahre)

Altersgruppe 3: dlteres Erwachsenenalter (55 — 85 Jahre).

Die erste Altersgruppe umfasst 78 Jungen und 74 Madchen im Alter von 3 bis 6 Jahren. In der zweiten
Altersgruppe, der Gruppe der jiingeren Erwachsenen, sind 29 Studenten und 100 Studentinnen
untersucht worden. Die Gruppe der dlteren Erwachsenen wird von 33 Mainnern und 73 Frauen im
Alter von 55 bis 85 Jahren gebildet.

An jedem Probanden wurden Korpermal3e nach den MeBvorschriften des Anthropologischen Atlas
(FLUGEL et al. 1986) und des Handbuchs der Ergonomie (BULLINGER et al. 2000) bestimmt,
darunter Korperhohe, Kérpermasse und Taillenumfang. Zusédtzlich wurden die Probanden mit einer
Videokamera bei der Losung einer definierten Bewegungsaufgabe gefilmt. Die Probanden sollten aus
einen auf der Erde befindlichen leichten Gegenstand aufnehmen. Die anschlieSend analysierten
Bewegungsmuster konnten in 5 Kategorien eingeteilt werden (Abb. 1):
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1. das gerade Biicken: Proband biickt sich nach vorn
Hiiftgelenk befindet sich in Hohe des Schultergelenks
Kniegelenk gestreckt bzw. leicht gebeugt
2. die halbe Hocke: Proband biickt sich nach vorn
Hiiftgelenk befindet sich unterhalb der Hohe des Schultergelenks
Kniegelenk gebeugt
3. die ganze Hocke: ~ Proband geht in die Hocke
Hiiftgelenk befindet sich unterhalb Hohe des Kniegelenks
4. das Knien: Proband geht in die Hocke, dabei beriihrt ein Knie den Fullboden
5. Sonstiges

Abb.1: Bewegungsmuster beim Biicken:
das gerade Biicken, die halbe Hocke, die ganze Hocke (v.l.n.r.)

Diese Bewegungsmuster werden hinsichtlich ihrer Altersabhingigkeit untersucht und mit
ausgewihlten anthropometrischen Parametern wie Body-Mass-Index und Taillenumfang in Beziehung
gesetzt.

Ergebnisse

Altersabhdngige Hdiufigkeit von Bewegungsmustern

Im Altersverlauf dndert sich das Bewegungsverhalten.

Bei Erwachsenen lassen sich alle beobachteten Bewegungsabldufe insgesamt 4 verschiedenen
Klassifizierungsmustern zuordnen.

In Abb. 2 werden die Haufigkeiten der einzelnen Bewegungsmuster in den drei untersuchten
Altersgruppen und geschlechtsgetrennt dargestellt (méannlich: einfarbige Saulen, weiblich: gemusterte
Saulen).

Im Alter von 3 — 6 Jahren ist eine besonders hohe Variabilitdt der Bewegungsmuster nachweisbar. Nur
hier wird die Gruppe Sonstiges besetzt. Die beobachteten Bewegungsabldufe sind aus Sicht des
Untersuchers auch nicht immer fiir die Aufgabe addquat. Es handelt sich hierbei u.a. um das
Hinspringen zum Objekt, das Hinkrabbeln, einen Ausfallschritt sowie ein seitliches Hinlaufen.

Die Variabilitét ist bei Jungen noch hoher als bei Madchen. Es gibt aber bei den 3 — 6jdhrigen Jungen
nicht einen, der die Aufgabe nach dem Klassifizierungsmuster 1 (Bilicken mit geraden Beinen) wéhlt.
Demgegeniiber biicken sich 4% der Gruppe gleichaltrigen Maddchen nach diesem Muster.

Neben der Variabilitdt der Bewegungsmuster dndert sich im Altersverlauf auch die Haufigkeit, mit der
pro Altersgruppe ein Bewegungsmuster auftritt.

Besonders bei Frauen zeigt sich, dass die Gruppe der dlteren Frauen das Biicken mit geraden Beinen
bevorzugt (48 %). Die jiingeren Frauen wihlen diese Form des Biickens nur zu 12 %. Beim
Bewegungsmuster Biicken mit der halben Hocke ist der Anteil der dlteren Frauen mit 44 % nur noch
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geringfligig hoher als der der jiingeren Frauen mit 41 %. Es biicken sich mit der halben Hocke aber
anteilmaBig weniger dltere Frauen als mit geraden Beinen, wihrend der Anteil der jiingeren Frauen
vergleichsweise hoher liegt. Mddchen wihlen diese Form des Biickens zu 20 %.

Diese Entwicklung setzt sich beim Biicken mit der ganzen Hocke fort. Die Médchen bevorzugen mit
56 %, dem hochsten Anteil, dieses Bewegungsmuster. Bei den jlingeren Frauen biicken sich nur 44%
nach dem Bewegungsmuster ganze Hocke. Dies ist aber ein hoherer Anteil innerhalb dieser
Altersgruppe als beim Biicken in der halben Hocke. Die dlteren Frauen wihlen das Biicken mit der
ganzen Hocke mit 7 % im intra- und interspezifischen Gruppenvergleich am seltensten.

Bewegungsmuster beim Biicken im Altersvergleich
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Abb. 2: Haufigkeiten der einzelnen Bewegungsmuster beim Biicken im Altersvergleich

Fiir das weibliche Geschlecht gilt: Je jlinger die Probandinnen sind, desto eher bevorzugen sie das
Biicken in der ganzen Hocke. Mit zunehmenden Alter wird die halbe Hocke gewéhlt, und im spéteren
Lebensalter biicken sie sich bevorzugt mit geraden Beinen.

Diese Tendenz ist auch im méannlichen Geschlecht nachweisbar, jedoch gibt es hier Abweichungen,
die im Erwachsenenalter durch eine geringere Stichprobengrofle begriindet sein konnten.

So biicken sich von den dlteren Ménnern ebenfalls der geringste Anteil von 6% in der ganzen Hocke,
der Anteil beim Biicken mit geraden Beinen ist mit 30 % deutlich hdher. Der hochste Anteil (61%)
dieser Altersgruppe biickt sich mit der halben Hocke. Da der Ubergang zwischen den
Bewegungsmustern flieBend ist, ist dies kein Widerspruch zur Tendenz, die bei Frauen beobachtet
wurde. Die Hiufigkeiten der einzelnen Bewegungsmuster beim Biicken 3-6jdhriger Jungen zeigen
ebenfalls, bis auf die oben bereits beschriebene Ausnahme, dass der hochste Anteil (56%) der Jungen
beim Biicken in die ganze Hocke geht. Das Bewegungsverhalten bei jungen Minnern zeigt
Abweichungen. Diese Probanden waren ausschlieBlich Sportstudenten mit trainierten und vor allem
bewullt durchgefiihrten Bewegungsabldufen. Daher war auch der Anteil beim Knien vergleichsweise
hoch. Fiir die Kinder zeigt sich beim Knien mit 6% bei den Jungen und 1% bei den Midchen die
hohere Variabilitit der Bewegungsmuster bestitigt. Die &lteren Probanden, die sich nach diesem
Bewegungsmuster biicken, sind ausschlieBlich schwer an der Wirbelsdule erkrankt (Bandscheiben-OP,
Morbus Bechterew) und kompensieren bewusst ihre starken Bewegungseinschrinkungen, die durch
degenerative Verdnderungen bedingt sind.
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Biicken in unterschiedlichem Alter und bei unterschiedlicher Korpulenz

Da sich im Altersverlauf des Menschen typische korperliche Verdnderungen vollziehen, die aus
anthropometrischer Sicht nicht nur die Kérperhdhe, sondern u.a. auch die Korpulenz betreffen, werden
Male der Korpulenz in Beziehung zu den Bewegungsmustern beim Biicken gesetzt.

Male der Korpulenz sind z.B. der Body-Mass-Index (BMI) und der Taillenumfang. Der BMI ist ein
Quotient aus der Korpermasse und der quadrierten Kdrperhohe (Wertangabe in kg/m?).

Mit zunehmender Korpulenz steigen BMI und Taillenumfang bei beiden Geschlechtern. Je hoher die
Werte vom BMI bzw. vom Taillenumfang sind, desto groBer ist die Korpulenz.

Mit Zunahme des BMI éndert sich auch das Verhalten beim Biicken (Abb. 3). Je niedriger der BMI
desto eher bevorzugen die Probanden beiderlei Geschlechts das Biicken mit der ganzen Hocke bzw.
das Knien beim Biicken. Mit steigendem BMI verdndert sich das Verhalten derart, dass die Probanden
mit dem steigenden BMI sich zunéchst bevorzugt mit der halben Hocke biicken. Die Probanden mit
dem hochsten BMI biicken sich mit geraden Beinen. Diese Tendenz ist in allen untersuchten
Altersgruppen der Erwachsenen zu beobachten. Die Jungen bilden hier eine Ausnahme, wihrend bei
den Midchen interessanterweise diese Tendenz bereits nachweisbar ist.
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Abb. 3: Biicken im unterschiedlichen Alter (Bewegungsmuster und BMI)

Schlanke Médchen und Frauen mit einem geringen Taillenumfang bevorzugen das Biicken mit der
ganzen Hocke (Abb. 4). Mit zunehmenden Taillenumfang steigt bei ihnen die Héufigkeit, mit der sie
sich bevorzugt zunichst mit halber Hocke und dann mit geraden Beinen biicken. Die Ubergiinge sind
flieBend. Im ménnlichen Geschlecht zeigt sich diese Tendenz ebenfalls, auch wenn hier die
Zwischenstufe (halbe Hocke) nicht immer bei den Probanden zu beobachten ist, die im Durchschnitt
den mittleren Taillenumfang haben.
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Bilicken im unterschiedlichen Alter
(Bewegungsmuster und Taillenumfang)
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Abb. 4: Biicken im unterschiedlichen Alter (Bewegungsmuster und Taillenumfang)
Diskussion

Besonders bemerkenswert ist, dass sich bereits im Kleinkind- und Vorschulalter die beschriebene
Tendenz der Abhingigkeit der Art des Biickens von der Korpulenz herausbildet. So ist anzunehmen,
dass derartige Bewegungsmuster im frithen Kindesalter geprdgt werden und durch zunehmende
korperliche Verdnderungen im Altersverlauf, in diesem Fall zunehmende Korpulenz, sich die
Bewegungsmuster manifestieren.

Biicken ist offensichtlich von einem Komfortverhalten beeinflusst, das wie eigene Untersuchungen
gezeigt haben, unabhidngig von der individuell moéglichen Beweglichkeit der Wirbelsdule ist
(SCHEFFLER, 2001). Die individuell ermittelte Beweglichkeit der Wirbelsdule korreliert nicht mit
dem Bewegungsmuster beim Biicken. Fiir das jeweilige Bewegungsmuster beim Biicken wirken
andere Faktoren mit, die durch weitere korperliche Merkmale bestimmt werden.

An den hier demonstrierten Korpermaflen bzw. Indizes (Taillenumfang und BMI), wie auch an
weiteren MaBlen und Indizes (Hiiftumfang, Metrikindex, Waist-Hip-Ratio, Thorakalindex) zeigt sich,
dass vor allem dltere korpulente Menschen das Biicken aus dem Stand mit geraden Beinen
bevorzugen. Sie tun dies wahrscheinlich, um zu vermeiden, dass ihr hohes Kdorpergewicht, bedingt
durch hohe Korpulenz, beim Aufrichten aus der Hocke die Kniegelenke iiberméBig belastet.

Die daraus resultierende Belastung der Wirbelsdule wird vermutlich in Kauf genommen, unabhéngig
davon ob die Wirbelsdule individuell gut beweglich ist oder nicht.

Das von Riickenschulen empfohlene Bewegungsmuster ,,Knien“ (Abb.5, rechts) wird auBer bei
Kindern mit ohnehin hoher Variabilitdt der Bewegungsmuster, bei den jiingeren Erwachsenen von auf
Bewegungsablaufe trainierten Sportstudenten und von 2 élteren Probanden gewihlt, die
nachgewiesenermaflen schwere Wirbelsdulenerkrankungen haben. Thr Verhalten ist bewuft
wirbelsdulenentlastend. Die oft propagierte Fehlhaltung beim Biicken entspricht der von uns
untersuchten Kategorie des geraden Biickens, das gerade dltere Probanden zunehmend bevorzugen.
Offensichtlich wird bei diesen Empfehlungen vernachléssigt, dass Biicken nicht nur die Wirbelsiule
unterliegen und gerade bei hoher Korpulenz sténdig stark belastet werden. Es konnte sein, dass
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Bicken

robleme?

Kein Wunder, wenn Sie
sich diese Fehlhaltung
zumuten.

Das kann ja auch nicht
gutgehen.

esser so — und einfacher. Nichts knirscht, knackt oder zieht im Kreuz, weil
diese Position anatomisch richtig ist.

Gerader Ricken hilft beim Bicken .

Abb. 5: Darstellung von ,,Richtigem und Falschem Biicken in einer Publikation des Deutschen
Verbandes fiir Physiotherapie
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bereits bei relativ jungen Probanden Bewegungsmuster gewdhlt werden, die die Kniegelenke
entlasten. Hier besteht noch Forschungsbedarf, um zukiinftig eventuell korperbautypspezifische
Empfehlungen zu entwickeln, welche Bewegungsmuster die fiir den Korper insgesamt geringsten
Belastungen bringen.
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