Ruckenschule

®
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Funktionen der Wirbelsaule

¢ Statische Funktion Formstabilitat/
» Dynamische Haltung
Funktion Beweglichkeit
» Schutzfunktion Rickenmark
* Hebelfunktion Ansatz far
Muskulatur

®
-"{'Team
|r prevent




Die Wirbelsaule - eine Kette

» Die Wirbelsaule ist eigentlich keine “Saule* sondern
eine “Kette*

* Muskeln und Sehnen unterstiitzen die Wirbelsaule
und entlasten dadurch die Bandscheiben

» Unter langanhaltender falscher Belastung werden
die Bander Uberdehnt, ihre Spannkraft lasst nach

_®
..H'Team
| prevent

Die Wirbelsaule

 ist sehr beweglich

¥a2aapga

* ist zweimal S-
formig gekrimmt

* vertragt am besten
Belastungen, wenn
sie sich in ihrer
nattrlichen Haltung e
befindet (

. /85
prACENZAr2,,,

c}

|__twe ______BWS _________HWS ]
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Haltungstypen und Fehlhaltung

» Physiologisch

e Rundriicken

e Hohlrundriicken
e Flachriicken

L]
—:’:rTeam
{1 prevent

Bander und Muskeln

Fortsatze: Ansatzpunkte fur Bander, Sehnen und Muskulatur
Kurze Bander begrenzen das Bewegungsausmar

Lange Béander beeinflussen den Spannungszustand und die
Eigenform der Wirbelsaule (,Gummizug“/ Energieeinsparung)
Kleine Beweglichkeit der Funktionseinheiten, die Summe der
Teilbewegungen kann aber erheblich sein

Kurze
Rickenmuskulatur
fir die .
ilits J:r: Team
Stabilitat der T prevent

Wirbel




Die Muskeln stitzen den Korper

* Gesunde und kréaftige Rucken- und Bauchmuskulatur
ist sehr wichtig - sie nimmt den Bandern viel Arbeit ab

e Schwache Rumpfmuskeln fiihren zu einer
Veranderung und Verschlechterung der Haltung

» Die Folge ist eine

Fehlbelastung der Wirbelsé&aule

. ﬁ*Team

prevent

Muskulatur des Rumpfes

Wirbelsaule

Holsmuskulotur

Riickanaufrichter ~ /

(beim Karper liegt dieses Ende hm

Das Zusammenspiel aller Bewegungselemente des .
Oberkdrpers ist am anschaulichsten mit der Anordnung --L;TTeam

. . . | prevent
der Taue am Mast eines Segelschiffes vergleichbar.




Bedeutung der Muskulatur

e Oberflachliche Muskulatur
« Tiefliegende, ,autochtone" Muskulatur
« Verspannung wie bei einem Segelboot

TTeam
| prevent
Quelle: Muskulare Verspannung Funktionelle Anatomie (H.-J. Appell 1996, 30)
Muskulatur des Rumpfes
TTeam

prevent




Die Bauchmuskulatur

¢ Gerade und quere Bauchmuskulatur

e Gegenspieler zur Rickenmuskulatur

e Stabilisierung, Drehung, Seitneigung

e Unterstitzung der Atmung

e Stabilisierung und Entlastung beim Heben und Tragen

prevent

Muskulatur des Rumpfes

Zur Verkirzung Zur Abschwéachung
neigende Muskeln neigende Muskeln

»GroRRer Brustmuskel
»Ruckenstrecker (HWS)
»Trapezmuskel (oberer Anteil)
»Ruckenstrecker (LWS)
»Huftbeuger
»Oberschenkelmuskulatur

» Bauchmuskulatur

» Ruckenstrecker (BWS)

» Schulterblattfixatoren

» Trapezmuskel (unterer Anteil)
» Gesalmuskulatur

(Vorder-/Rick- und Innenseite) .
2Team
>Wade {T ea

prevent




Zur Abschwachung neigende Muskeln

Rautenmuseln

Trapeznuscel
{quererund
unierer Antell}

Mitlieser und Keiner g
Gesdlbmugie! ol

Groller Gesdllmusie!

adenteinmussein

Vorderer Schienbeinmuskel

L]
,‘TTeam
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Zur Verkirzung neigende Muskeln

Schufterblztineber
Trzpezmusie!
{oberes Antsllp

Ritenstreck
musiulatur

Wadenmusidatur

[ ]
,‘TTeam
{ ] prevent




Bandscheibe/Discus

zwischen 2 Wirbelkérpern
liegt jeweils eine
Bandscheibe

wie ein Wasserkissen
fangt sie harte Stdl3e ab
und verteilt den Druck
gleichmaRig auf die
Wirbelkérper

L]
,-’:T'Team
{ ] prevent

Bandscheibenernédhrung

Die Bandscheibe wird tber eine
Art Pumpmechanismus ernahrt Das Schwammsystem

Druckerhéhung Druckerniedrigung
]

Wie bei einem Schwamm wird
bei Belastung Flussigkeit
hinausgepresst, und bei
Entlastung wieder angesaugt

Keine eigene Blutversorgung

Die Bandscheibe lebt von der Bewegung »—’ﬂf'Team

prevent




Belastung der Bandscheiben

r E * Belastung der Bandscheiben
450
{00 IT i

350

ﬁ'Team
preyent

Belastung der Bandscheiben im Sitzen

0,25 =y 0 =Druck 0 gt eing relaive Bezugsgranie als

Referenznert, bezogen auf die Rumptatung

0.2 = hei einemn Stowinkel won 80°.
£l

Beachte die markante Druckentiastung
hei stark nach rickaans
gelehrtem Sitzen (Ausmuhen)

0,1
l] -
2vTeam
-0,14 prevent




Folgen bei Fehlbelastung der WS

Verstarkter Bandscheibenverschleil’ — die Wirbelkorper
verandern ihre Form

*Randzackenbildungen, Fusion von Wirbelkdrpern
*Keilwirbelkdrperbildung

[ ]
J:rTeam
{1 prevent

Degeneration der Bandscheibe

: i B .
Jugendliche Bandscheibe Altersbandscheibe

[ ]
J:rTeam
{1 prevent
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Folgen bei Fehlbelastung der WS

Verstarkter Bandscheibenverschleild — die Bandscheibe
verliert an Hohe, wird sprode und reil3t ein

Bandscheibenvorfall

ein Teil der Bandscheibe
rutscht nach aul3en,
driickt auf den Nerv

und schmerzt.

L]
,-’:T'Team
{ ] prevent

Riuckenschmerzen: Ursachen

Korper Verhalten
- Degeneration - Bewegungsmangel

- Fehlhaltung - Uberforderung

- Verletzungen - Einseitige

Belastungen

Umwelt - Ernéhrung

. - Rauchen

- Klima

- Kleidung

) Psyche
Arbeitsumgebung . .
- Persdnlichkeit .
- Bett " ,T’
i - Emotionen: Angste, ( .E?e?eTt
- Unfalle Sorgen, Stress, Wut




Psychische Ursachen fir
Ruckenbeschwerden

e Stress und Emotionen

» Schmerzerfahrung,
Schmerzumgang

* Personlichkeitsstruktur

..-';.'%'Team
| prevent
Bedeutung der Psyche

e ,Ein schweres Péackchen zu tragen haben*

e ,Etwas im Nacken sitzen haben*

« ,Eine Menge buckeln mussen*

e ,Sich an einer Sache nicht verheben*

e ,Sich hangen lassen*

e ,Rickgrat beweisen miussen*

e Auf Biegen oder Brechen*

e ,Zu Kreuze kriechen”

« Jemandem den Ricken freihalten”

L]
. . . T (e T m
LHartnackig sein ET p?tglent
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DIE BERUCHTIGTE BANDSCHEIBE:

Voéllig Gberbewertet (!) wird die Bedeutung der Bandscheibe fir
die Entstehung von Riickenschmerzen. Ein echter
Nervenkompressionsschmerz durch einen Bandscheibenvorfall ist
sehr typisch und bei den wenigsten Riickenschmerzpatienten
vorzufinden.

Sehr viel haufiger sind Schmerzen durch Veranderungen an den
Muskeln, Sehnen und Bandern durch einseitige Kérperhaltungen,

mangelhafte FitneR und Ubergewicht, um nur einige zu nennen. .-—';-'%'Team
| prevent

DER BERUCHTIGTE ,VERSCHLEIR*:

In der Tat kann man bei zunehmendem Lebensalter im
Rontgenbild Veréanderungen an den Knochen beobachten. Diese
Veranderungen werden mit Begriffen wie ,Verschlei3* und
.Degeneration” belegt, obwohl es sich eigentlich um
Anpassungsvorgange an veranderte Belastungen handelt.
Knochen ist kein totes Material, das einem einfachen Verschleild
unterliegt.

Wichtig zu wissen: Zwischen diesen Veranderungen und .-i-'%'Team
Riickenschmerz gibt es keinen (!) Zusammenhang. [1 prevent
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DIE RUCKENMUSKELN:

Vollig unterbewertet (!) sind hingegen die Rickenmuskeln als
Ursache von Ruckenschmerzen.

Sind Sie ein Rickenschmerzpatient? Wenn ja, wann wurden bei
Ihnen im Rahmen der Diagnostik die Riickenmuskeln auf
Schmerzhaftigkeit gezielt ausgetestet? Noch nie? Was sagt lhnen

das?

3
,-’TTeam
|r prevent

Nackenschmerzen
Schulter, Arm

Riickenschmerzen

—~ale

Eingedriickter
Magen

Eingeklemmter

Oberschenkel 4

Druckstelle an .2 T

Oberschenkel ’_T eam
— |f

prevent

14



Blroarbeit

Belastung der Lendenwirbelsaule beim Sitzen:
140 kg Druck wirken auf die Lendenwirbelséule ein

neigung: vermehrt belastet

neigung: vermehrt belastet
Unterstltzung durch die Rickenlehne wirkt
entlastend !

. . . . ) +Team
Haufiger Wechsel der Sitzhaltung ist glinstig ! | ereven

Die Sesseleinstellung

Stellen Sie den Arbeitsstuhl
auf ihre individuellen MalRe ein:

stellen Sie die Fu3e entspannt auf den
Boden
rechter Winkel zwischen
Oberschenkel und Unterschenkel

¢ rechter Winkel zwischen Oberarm und
Unterarm
sitzen Sie gerade ohne einen
Rundriicken zu machen
ziehen Sie die Schultern nicht hoch
wenn Sie mit den FifRen nicht auf den
Boden kommen,dann sitzen Sie zu
hoch. Sie sollten den Tisch und ’.Tf,

Team

Sessel tiefer stellen oder Sie brauchen prevent

eine Ful3stltze

15



Sitzbewusstsein

_41 gleichmabige
Druchvertailung

[ ]
J:rTeam
{1 prevent

Beim Sitzen mussen Sie die Riickenlehne wirklich spiiren !

Dynamisches Sitzen

Grundsétzlich heiBt es: “Das Stehaufmannchen®

keine Sitzhaltung ist richtig, sondern der Die Beugung des Rumpfes nach

stéandige Wechsel von der einen Sitzposition vorne und nach hinten erfolgt in

zur nachsten entlastet die Bandscheiben und den Huftgelenken und nicht durch

fordert die Durchblutung, den Stoffwechsel Krimmung der Wirbelsaule

und die Atmung. . ] Team
[ | prevent
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Praktische Ubungen

Nachfolgend ein Auswahl von einfach durchfihrbaren
Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der wichtigsten
Muskelgruppen.

Bei Beschwerden besprechen Sie die Ubungen vorher
mit Ihrem behandelnden/r Arzt/Arztin.

_®
..H'Team
| prevent

Ubungen fir die Halswirbelsaule
Dehnen der Rickenstrecker (HWS)

Verschréanken Sie Ihre Hande am

Hinterkopf und ziehen Sie vorsichtig den
Kopf nach vorne. Dehnung ca. 30 Sekunden
halten — dann wieder locker lassen.

_®
..H'Team
| prevent
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Ubungen fur die Halswirbelsaule
Dehnen der seitlichen Halsmuskulatur

Neigen Sie den Kopf in aufrechter Haltung
zur Seite und fixieren Sie ihn mit der Hand.
Der andere Arm zieht Richtung Boden.

Ca. 30 Sekunden halten —dann Wechsel auf
die andere Seite.

L]
,-’TTeam
{ ] prevent

Ubungen fur die Halswirbelsaule
Kraftigen der seitlichen Halsmuskulatur

Dricken Sie bei aufrechter Haltung mit
der Hand an die Schléafe. Ca. 6 Sekunden
halten. Dann wieder locker lassen.

3-5 Wiederholungen auf jeder Seite.

L]
,-’TTeam
{ ] prevent
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Ubungen fur die Halswirbelsaule
Kraftigen der vorderen Halsmuskulatur

Bei aufrechter Haltung legen Sie eine Hand
auf die Stirn und driicken Sie 6 Sekunden
lang fest dagegen. Dann wieder locker
lassen. 3-5 Wiederholungen.

3
,-’TTeam
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Ubungen fur die Halswirbelsaule
Mobilisieren der Halswirbelsaule

Drehen Sie den Kopf zur Seite und nicken
Sie mehrmals. Dann Wechsel auf die andere
Seite. 5-10 Wiederholungen.

3
,-’TTeam
|r prevent
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Ubungen fur die Halswirbelsaule
Mobilisieren der Halswirbelsaule

Neigen Sie den Kopf nach vorne und
drehen Sie ihn in dieser Haltung langsam
nach rechts und nach links.

5-10 Wiederholungen.

L]
-"{'Team
|r prevent
Ubungen flr die Brustwirbelsaule
Dehnen der Brustmuskulatur
Stehen Sie aufrecht und legen Sie einen
Arm leicht gebeugt an die Wand (rechter
Arm an der Wand — rechter Ful3 vorne
u. u.). Schieben Sie den Kdrper vorwarts
bis Sie ein Ziehen im Brustmuskel splren.
Ca. 30 Sekunden halten.
L]
-"{'Team
|r prevent

20



Ubungen fiir die Brustwirbelsaule
Kraftigen der Schulterblattfixatoren

Legen Sie sich auf den Bauch. Arme liegen neben dem Kérper,
Handriicken zeigen zum Boden. Spannen Sie zuerst Bauch-
und Gesalmuskulatur an und ziehen Sie nun die Schultern
zusammen. Ca. 6 Sekunden halten, dann wieder entspannen.
5-10 Wiederholungen.

®
-"{'Team
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Ubungen fiir die Brustwirbelsaule
Kraftigen der Ruckenstrecker

Spannen Sie in Bauchlage Geséal- und Bauchmuskulatur an.
Die Arme sind nach vorne gestreckt, Daumen zeigen nach
oben, die Stirn ruht am Boden. Heben Sie nun die

gestreckten Arme vom Boden ab. Ca. 6 Sekunden halten, dann
wieder entspannen. 5-10 Wiederholungen.

®
-"{'Team
|r prevent
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Ubungen fiir die Brustwirbelsaule
Mobilisieren der Brustwirbelsaule

Legen Sie im Kniestand die Unterarme
am Boden auf und ziehen Sie das Kinn
fest zur Brust (,Katzenbuckel”). Dann den
Brustkorb mit geradem Rucken Richtung
Boden dricken. 5-10 Wiederholungen.

¥ '
. ..—'H'Team

- prevent

Ubungen fur die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Huftbereich)
Kraftigen der geraden Bauchmuskulatur

Heben Sie in Rickenlage nacheinander

die Beine vom Boden ab und driicken

Sie beide Hande fest gegen die Knie,

bis Sie eine Spannung im Bauch spiren.
Ca. 6 Sekunden die Spannung halten,
dann Beine wieder nacheinander abstellen.
5-10 Wiederholungen.

.
..ﬁ'Team

prevent
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Ubungen fur die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Hiftbereich)
Kraftigen der schragen Bauchmuskulatur

In Ruckenlage sind beide Beine
aufgestellt. Heben Sie einen Ful}
vom Boden ab und driicken Sie ca.
6 Sekunden mit der gegenseitigen
Hand gegen das Knie, bis Sie eine
Spannung im Bauch spuren.
Wechseln Sie auf die andere Seite.
3-5 Wiederholungen pro Seite.

.
..ﬁ'Team
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Ubungen fur die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Huftbereich)
Kraftigung der GesalRmuskulatur

In Bauchlage liegen die Arme recht-
winkelig neben dem Kopf. Spannen
Sie zuerst Bauch- und GesalRmuskeln
an und heben Sie abwechseln ein Bein
ein wenig nach oben. Ca. 6 Sekunden
halten, dann Wechsel auf die andere
Seite. 5-10 Wiederholungen.

_:\- e
..ﬁ'Team

prevent
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Ubungen fur die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Huftbereich)
Mobilisieren der Lendenwirbelsdule

Ziehen Sie in ,Bankstellung” das Kinn
fest zur Brust und versuchen Sie den
Ricken rund zu machen (, Katzenbuckel*).
Dann den Riicken wieder absenken bis die
Wirbelsaule gerade ist. Den Nacken dabei
lang machen. 5-10 Wiederholungen.

.
..ﬁ'Team
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Ubungen fur die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Huftbereich)
Dehnen des Hiftbeugers

Stellen Sie einen FuB3 auf eine Sitzgelegenheit
auf. Spannen Sie das Gesal an und schieben
Sie langsam das Becken nach vorne bis Sie
ein Ziehen in der Leiste verspiren. Achten Sie !
darauf, dass Sie nicht ins Hohlkreuz fallen. ~
Ca. 30 Sekunden halten — dann auf die B
andere Seite wechseln. *"!I'
H

.
..ﬁ'Team

prevent
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Ubungen fur die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Huftbereich)
Dehnen der Oberschenkelvorderseite

Fassen Sie im Stehen mit der Hand das
FuRgelenk und ziehen Sie die Ferse so
weit zum Gesal bis Sie eine Dehnung im
vorderen Oberschenkel verspiiren. Becken
dabei nach vorne driicken. Spannung ca.
30 Sekunden halten —dann auf die andere
Seite wechseln.

»+Team
?T p?fl?ent
Ubungen fir die Lendenwirbelsaule
(Lenden-, Becken-, Huftbereich)
Dehnen der Oberschenkelriickseite
Uberkreuzen Sie die Beine und beugen q
Sie mit geradem Rucken den Oberkérper )
langsam nach vorne, bis Sie eine Dehnung auf
der Rickseite des Oberschenkels spiren.
Ca. 30 Sekunden halten —dann Beinwechsel.
' +Team
. ?T p?fl?ent
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Zur Ubungsausfiihrung

+ Die Ubungen kénnen anstrengend sein, diirfen
aber nicht schmerzen!
* Ruckartige Bewegungen vermeiden!

* Auf gleichmallige Atmung wahrend der
Ubungsausfiihrung achten!

T e
Ubungen sind nur dann wirksam,
wenn sie auch regelmafiig
durchgefiihrt werden!
.. geben Sie Ihrer Wirbelsaule eine Chance!
17 o

26



