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a Werden Sie , Kreuz-weise”

Das hatten Sie sicher auch schon mal: ein unangenehmes
Spannen im Nackenbereich. Oder ein schneidendes Stechen
in der Schulter. Oder gar den mehr als unangenehmen
.Hexenschuss”, bei dem schon die geringste Bewegung
des Riickens heftige Schmerzen hervorruft. Wenn nicht,
dann gehoren Sie zu einer gliicklichen Minderheit.

Drei von vier Deutschen sind mindestens einmal in ihrem
Leben von Kreuzschmerzen betroffen - die meisten
trifft's mehrmals. Doch wir alle kdnnen mit unserem
personlichen Verhalten - ob zu Hause, auf Reisen, beim
Sport oder bei der Arbeit - unsere Riickengesundheit
.steuern” und selbststandig Schmerzen reduzieren oder
vermeiden. Viele medizinische Studien aus aller Welt
belegen, dass bei weniger als einem von zehn Riicken-
leiden ernsthafte Erkrankungen vorliegen. Wesentliche
Ursache ist in den meisten Fallen die Muskulatur, die

zu wenig trainiert und an Belastungen und Bewegungs-
funktionen angepasst ist. Dann konnen plotzliche Bewe-
gungen und dauerhafte Kérperzwangs-
haltungen Beschwerden ausldsen.
Psychische und seelische Belas-
tungen machen die Muskulatur
dafiir noch sensibler.




a 1. Unser Ricken:
Bauplan mit Verstand

Hrukki” - so bezeichneten unsere germanischen Vor-
fahren das, was wir heute Riicken nennen. Es bedeutete
so viel wie .der Gekrimmte” und resultierte aus der
simplen Beobachtung, dass unser Kérper von der Seite
aus betrachtet nicht steckengerade verlauft. Tatsachlich
ist unsere Wirbelsaule, die vom Nacken bis zum Steif3bein
unseren Ricken stiitzt, doppelt s-formig gebogen. In
seiner Gesamtheit besteht unser Riicken aus drei Teilen:
dem passiven Teil, seinem Geriist aus Knochen und
Gelenken, dem aktiven, bewegenden Teil, namlich der
Muskulatur, und einem steuernden und Empfindungen
aufnehmenden Teil, dem Nervensystem.

Eine geniale Konstruktion der Natur: Der mensch-
liche Kérper wird quasi von einem federnden Stiitz-
gerlst getragen, das die vielen Erschitterungen, die
bei unserem aufrechten Gang tagtaglich auftreten,



— Unser Riicken: Bauplan mit Verstand

Gut zu wissen: Wirbelsaule

Unsere Wirbelsaule ist in flinf
Abschnitte unterteilt:

1. Halswirbel: sieben Wirbel

2. Brustwirbel: zwolf Wirbel

3. Lendenwirbel: fiinf Wirbel

4. Kreuzbein: finf miteinander
verschmolzene Wirbel

5. Steiflbein: drei bis flinf verschmolzene
Wirbelrudimente (individuell verschieden)

Werden Kreuz- und Steif3bein als jeweils ein zusam-
mengesetzter Teil betrachtet, besteht unsere Wirbel-
saule also aus insgesamt 24 freien Wirbeln.

duflerst gering halt. So ist fir Dampfung und Beweg-
lichkeit gesorgt. Und auch unser empfindliches Gehirn ist
- selbst wenn wir rennen oder springen - vor gréf3eren
Erschitterungen geschiitzt.

Eine fur unsere schmerzfreie Mobilitat wichtige Funktion
im Bereich der Wirbelsaule besitzen die Bandscheiben.
Sie befinden sich zwischen den Wirbeln. Ohne sie waren
wir vollig steif. Sie wirken als Gelenk und gleichzeitig als
Puffer, um StoBe auf die Wirbelsaule abzufangen.



— Unser Riicken: Bauplan mit Verstand

/N Bandscheibenvorfall

Eine Bandscheibe besteht
aus dem aufBeren Faserring
und dem wasserreichen
inneren Gallertkern. Der
Faserring umschlief3t den
Gallertkern und halt ihn

in der Bandscheibe. Die
Fasern sind mit den Wir-
belkorpern verbunden und
fixieren so die Bandscheibe.
Wenn der Faserring reifit,
kann der Gallertkern unge-
hindert austreten - dies
wird Bandscheibenvorfall
genannt.

Wir verstehen heute mehr unter Riicken als nur unsere
Wirbelsaule. Nicht nur die Wirbelsaule gehort zu diesem
tragenden Teil, sondern auch der Schultergiirtel und der
Brustkorb sowie das knocherne Becken. Sie wirken bei der
Verteilung von Lasten im Kérper zusammen.

Mehr als 70 verschiedene Muskeln halten unseren Riicken
zusammen. Ob wir es wollen oder nicht - sie sind allesamt
einer hohen taglichen Belastung ausgesetzt. Langes Sitzen
oder Verharren in einer bestimmten Position spannt die
Muskeln an und férdert schmerzhafte Verkrampfungen.
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Gut zu wissen: Riickenmuskulatur

Unter der Riickenmuskulatur stellen wir uns lange neben
der Wirbelsaule verlaufende Muskelstrange vor, wie sie
bei schlanken Menschen unter der Haut zu sehen und zu
ertasten sind. Tatsachlich ist aber eine Vielzahl von Mus-
keln an der aufrechten Haltung und der Bewegung des
Kérpers beteiligt, egal ob wir nun Lasten tragen oder nicht.

Zwischen den Wirbeln sorgen kleine Muskeln auf kurzer
Strecke fir eine feine Abstimmung der Bewegungen.

Sie sind besonders emp-
findlich gegeniiber hohen
oder falschen Belastungen.
Die Muskeln im Bereich

der Brustwirbelsdule, der
Schultern und des Halses
sind fiir die Bewegung der
Arme zustandig. Der Kopf
wiederum wird von Muskeln
der Halswirbelsaule und
der Schultern gehalten, die
teilweise bis in den oberen Riicken und die Oberarme
verlaufen. Im Bereich der Lendenwirbelsaule wirken
besonders kraftige Muskeln von Hiifte und Gesaf3 an der
Haltung und Bewegung mit.

Wichtig ist, dass die Muskeln sowohl in der Haltung als
auch in Bewegung in einem Gleichgewicht zueinander
stehen, das aufrechterhalten werden muss, damit sie
schmerzfrei und ohne Verspannungen funktionieren.
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