
Die Zahlen über die Haltungsschäden
heutiger Schulanfänger sind alarmie-
rend. Dennoch sinkt nach wie vor der
Stellenwert des Sportunterrichts in den
Schulen. Dieses Buch will allen, die
sich aktiv um die Beseitigung von
Haltungsschwächen und Haltungs-
schäden der Kinder und Jugendlichen
bemühen, in dreifacher Hinsicht
Hilfestellung bieten: Der Einführung in
die Grundlagen und der Erörterung der positiven Auswirkungen einer 
kinder- und jugendgerechten Gymnastik folgt eine Vielzahl an leicht nach-
vollziehbaren Übungen, die durch prägnante Anleitungen und eine 
anschauliche Darstellungsweise überzeugen. 
Auf Kinder und Jugendliche zugeschnittene gymnastische Bewegungsfor-
men sollen Spaß und Freude vermitteln. Den Trainern und Übungsleitern
erleichtert das praxisorientierte Buch professionelles und routiniertes
Arbeiten.

Carmen Himmerich ist seit Jahren als Physiotherapeutin tätig. Im Anschluss
an die Beschäftigung im Rehabilitationsbereich und in der Betreuung von
Erwachsenengruppen und Sportlern widmete sie sich den jüngeren
Menschen. Sie spezialisierte sich in der Pädiatrie und arbeitete in einer
kinderorientierten Physiotherapiepraxis in Köln. Ihre Tätigkeit setzte sie im
UCP Child Development Center in Orlando/USA fort. 

Dr. Hermann Aschwer betreibt seit vielen Jahren Ausdauersport, insbeson-
dere Triathlon. Er ist Autor zahlreicher Bücher und Publikationen, die welt-
weit erscheinen. 
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Im Folgenden wird der Einfachheit halber einheitlich die männliche An-
rede gewählt. Natürlich werden beide Geschlechter damit angesprochen. 
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Vorwort

Von Prof. Georg Kroeger 

Das Ihnen hier vorliegende Buch ist das Ergebnis eines starken, positiven
Familienzusammenhalts.

Der Ihnen bereits als erfolgreicher Sportler, Ironman und Buchautor be-
kannte Hermann Aschwer hat gemeinsam mit seiner in Orlando/Florida le-
benden Tochter Carmen Himmerich dieses Buch geschrieben – ein Traum
jeden Vaters und für die Tochter offensichtlich ebenfalls großes Vergnügen
und Herausforderung zugleich.

Solange ich die Freude habe, Familie Aschwer zu kennen, genießen dort
die Kinder vor den zahlreichen anderen Aktivitäten den höchsten Stellen-
wert. Wie sagt schon Novalis: ,,Kinder sind sichtbare Liebe.“

Nathan, Siera, Marvin und Charleen, die derzeit jüngsten Mitglieder dieser
sportlich-fröhlichen Familie, zeigen bereits eindrucksvoll, wie wichtig eine
rechtzeitige Heranführung an Gymnastik und Sport ist – und halten im Al-
ter von 4-9 Jahren stolz kleine Siegerpokale in die Kamera.

Als Carmen Himmerich ihr ,,Nest“ im beschaulichen Münsterland verließ,
um in Florida ihre Ausbildung zu vervollkommnen und die Kinder- und 
Jugendgymnastik in den USA kennen zu lernen, stiegen nicht nur Telefon-
und Faxkosten der Familie Aschwer, sondern aus der geografischen Entfer-
nung heraus erwuchs die Idee für ein gemeinsames Buch.

Wie ich finde, ein unerlässlicher Ratgeber „mit Pfiff“, um Ihren Kindern den
bestmöglichen körperlichen Start ins Leben zu geben.
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