Unsere Wirbelsaule - Stabilitdat und Beweglichkeit

Wie unser gesamter Korper ist auch unsere Wirbelsdule eine geniale Konstruktion der Natur.
Durch den Aufbau aus 24 Wirbelkorpern sowie dem Kreuz- und SteiBbein, 23 Bandscheiben und
ihren dadurch sehr vielen Ansatzpunkten fiir die Muskulatur bietet sie uns eine enorme
Stabilitat und Gbernimmt die tragende Rolle unserer Aufrichtung.

Gleichzeitig 1aRt sie eine grolRe Beweglichkeit in die verschiedensten Richtungen zu. Durch ihren
speziellen Aufbau ist sie sowohl fiir Beugebewegungen nach vorn, nach hinten und zur Seite als
auch fur Drehbewegungen um die eigene Achse ausgelegt. Durch die doppelte S-Form werden
StoRe beim Gehen, Laufen und Springen abgefangen und unser Kopf wird erschiitterungsfrei
und im Idealfall in einer aufgerichteten Position sicher getragen.

Unser Riickenmark bildet zusammen mit dem Gehirn das zentrale Nervensystem und liegt gut
geschitzt im Wirbelkanal. Durch die Zwischenwirbellocher treten die Spiralnerven aus dem
Wirbelkanal. Sie leiten die vom Riickenmark kommenden Informationen zu samtlichen
Korperbestandteilen (u.a. Muskeln und innere Organe) weiter und leiten ebenso die
Informationen aus dem gesamten Kérper an das Riickenmark zurick.

Fir diese enorm wichtige und einflussreiche Rolle des gesamten Bereiches der Wirbelsaule auf
unseren ganzen Korper ist eine gut funktionierende Muskulatur notwendig. Sie steuert, stiitzt
und schiitzt diesen komplexen Apparat, damit keine Schwierigkeiten und Beschwerden
auftreten. Gut funktionieren heif3t nicht nur, dass die Muskeln Kraft haben miissen, sie miissen
auch untereinander gut zusammenarbeiten kénnen.

Nun Uberwiegt aber bei den meisten Menschen nicht nur bei der Arbeit sondern auch in der
Freizeit eine tendenziell nach vorn gebeugte Haltung. Dadurch erschlafft einerseits vor allem
die obere Rickenmuskulatur, andererseits verandert sich die gesamte Form der Wirbelsaule,
was u.a. zu einer Uberstreckung der Halswirbelsiule fiihrt, denn man guckt ja weiter gerade
aus, auch wenn der obere Riicken nach vorne eingerundet ist. Dieses kann wiederum u.a. zu
Verspannungen im Nacken und damit auch zu Kopfschmerzen fihren.

Ein vermeintliches Hohlkreuz, das fiir Beschwerden im Bereich der Lendenwirbelsdule sorgen
kann, hat oft seine Ursache nur in einer kraftlosen Bauch- und GesaBmuskulatur. Durch eine
ausgeglichene und gestarkte Muskulatur lassen sich viele Beschwerden im gesamten Korper
verhindern, verringern und beseitigen.

Wichtig fir ein effektives und gezieltes Training ist, dass bei den Ubungen immer wieder auf die
gesamte Korperhaltung und Korperausrichtung geachtet wird und das maoglichst nicht nur
isolierte Bewegungen trainiert werden, sondern der ganze Kdrper in seinen sogenannten
Muskelketten trainiert wird. Hierzu eignen sich z.B. Pilates, Yoga, Rlickentrainingskurse,
Wirbelsdulengymnastik usw. Anja Rolff, flow move
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