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Das menschliche Skelett

Latein und Deutsch
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Gesundheit als Aufgabe



Wirbelsaule

Die Wirbelsaule besteht aus:
* beweglichen Teilen: HWS, BWS, LWS et

 unbeweglichen Teilen: Kreuz- und SteilRbein

Brustwirbelsaule

Aufgaben der Wirbelsaule:

e Zentrale Saule
* Gewicht tragen A
 Stabilitat & Aufrichtung (Haltung)
» Kraft Gbertragen (Bewegung)

e Schutz des Rickenmarks e
e (Schutz der inneren Organe)
e StolRdampfung
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Wirbelsaule

Besonderheiten der Wirbelsaule:

HWS:

* 1. Halswirbel — C1 (/at. Atlas) und 2. Halswirbel — C2 (/at. Axis) bilden
zusammen das Kopfgelenk

* 1. HWK (/at. Atlas) besitzt nur zwei Bogen, aufgrund das der Schadel aufliegt

* Prominenter Wirbel = 7. Halswirbel (C7) welcher tastbar ist

BWS:

* hohe Stabilitat durch den Brustkorb
— teils mit den Rippen verbunden

e Schutz der inneren Organe

LWS:
* massiv gebaut, aufgrund das diese Gewicht tragt
* dennoch instabil und weniger beweglich (minimale Bewegung moglich)
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Wirbelsaule

. . . Die Wirbelsaule
Die Wirbelkorper:

Wirbelsiule =, Perlenkette” aus 24 Wirbelkérpern "
. Halswirbelséule | i Elg::x::g:: g :

hd 7 H d | SWIr b e I (7 Haswitel 5: Halswirbel cs5

e 12  Brustwirbel |Vl o

¢ 5 LendenWIrbeI i 1. Brustwirbel ~ Th1

e Kreuzbein (aus 1-5 verwachsenen Wirbeln) ol

. . . 4. Brustwirbel  Th4

* Steillbein (aus 3-5 verwachsenen Wirbeln) ioip | DU s

(12Buswive) | 7.Bustwitel  Th7

8. Brustwirbel ~ Ths
9. Brustwirbel ~ The
10. Brustwirbel ~ Th10
11. Brustwirbel ~ Th11
12. Brustwirbel ~ Th12

Uy i ) ~ ’—— Gelenkfortsatz
AUfba u W ‘/ v Querfortsatz (" 1. Lendenwitbel L1
. . - . y " irbales 2. Lendenwirbel L2
eines & o Wirbe  Lendenwirbelséule |

™
Dornfortsatz

; 3. Lendenwirbel L3
. : Offnung zum RTINS 4. Lendenwirbel L4
Wirbel- ] L B Durchtritt | 5.Lendenwiroel L5

/ i von Nerven

korpers: '
: \ Riickenmarkkanal

\ ; Kreuzbein s1

| r Wirbelkorper

J

S SteiBbein s2
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Krummungen

Krimmungen der Wirbelsaule:

* Halslordose

* Brustkyphose

* Lendenlordose
e Sakralkyphose

Funktion der Doppel-S-Form:

e StoRdampfung
(unterstitzt durch: Bandscheiben)

CELENUS
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Halswirbelsaule

Brustwirbelsaule

Lendenwirbelsaule

Kreuzbein
und SteiBbein
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Bandscheiben

Die Bandscheiben:

«. .~ Ruckenmark

Bandscheibe —/(R\

Zwischen allen frei beweglichen
Wirbelkérpern befinden sich Wirbelkdrper —
Bandscheiben — insgesamt 23 Stlick

* Erste Bandscheibe zw. C2 und C3
* Letzte Bandscheibe zW. L5 + Kreuzbein

Funktion der Bandscheibe:

e StolRdampfung

* Beweglichkeit

e Regulation der Druckverteilung

Bandscheiben werden durch Bewegung —
,ernahrt” (Schwamm) L
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Entlastungsmoglichkeiten fiir die
Wirbelsaule und Bandscheiben:

* Wechselhaltungen einnehmen

* Liegen / Stufenlagerung
e Schwimmen
 Droschkenkutschersitz

* Aushangen

Eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur sorgt fir mehr
Stabilitat und entlastet die Wirbelsaule! = Ruckenfit

C:OCELENUS

Klinik Carolabad
Gesundheit als Aufgabe



Aufsteigende/ absteigende Folgekette

Alle Strukturen im Korper hangen miteinander zusammen und stehen in
Wechselwirkung

-> Wir wissen:

* Die Wirbelsaule ist wie eine Art Perlenkette &
ist ein zentraler Ankerpunkt fir Kopf, Arme und Beine

Daher konnen FuBfehlstellungen (Platt-, Knick-, Senk- oder Spreizful}) sich bis nach
oben zum Kopf fortsetzen

|E> mogliche Auswirkungen auf Knie-, Hiiftgelenke und Wirbelsaulengelenke
sowie Spannungsgleichgewicht der umgebenden Muskeln

|E> mogliche Fehlhaltungen und —bewegungen, Verspannungen, Schmerzen,
Verschleilerscheinungen

Fazit: Korperhaltung sollte unter Beachtung aller Zusammenhange von den Flilen aus
beurteilt werden (Aufgabe eines guten Orthopaden)

C, CELENUS
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Aufsteigende Folgekette

Der , kurze FuR”

Unterscheidung zwischen Spreiz-, Knick-, Hohl- und Plattfu

TRIPOD-STAND:
Gewichtsverteilung Uber
Ferse und die beiden

duBeren Zehengrundgelenke

SpreizfuB KnickfuB

Starke Belastung von Sprunggelenk,
Sehnen und Bandern

UbermaRige Belastung
des 2. und 3. MittelfuBknochens

HohlfuR
Uberhohtes Langsgewolbe

Plattful

Einbruch des Langsgewdlbes

| FuBfehlstellungen
‘ 2 \ vermindern:
@3{?3 \) Kurzer FuR nach Janda
- (3 Druckpunkte des FuRes
S aktivieren)
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Faszien und
Muskeln

Warum interessant?

* Muskeln setzen an Knochen an und
richten das Skelett aus = Verzerrungen
durch Muskulare Dysbalancen maoglich

* Muskeln sind in Schichten organisiert
und von Faszien umgeben - engmaschig
gestrickt, verdrahtet und stabil

C:)CELENUS
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Fasziensystem des Menschen

Untrainierte Faszien Trainierte Faszien
UngleichmaBig, verklebt und unelastisch GleichmaRig strukturiert, locker und elastisch
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Zwei Arten von Faszien:

* Lockeres, fasriges Bindegewebe fiir Organe
— Umhillungs-, Schutz-, Stutz-, Versorgungs- und Stoffwechselfunktion
» Straffes Bindegewebe: Muskelfaszien, Sehnen, Bander, Aponeurosen
- Umbhillung, Vernetzung, Stabilisierung, Kraftlibertragung im gesamten Korper
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Fasziensystem des Menschen

Einfluss durch Bewegungen Einfluss durch Erndahrung und

e Zugbelastungen fiir Ausrichtung der Trinkverhalten
Kollagenfasern und Neubildung  Kollagenfasern bestehen aus

* Bewegungsmangel, einseitige oder Aminosaureketten, Fettsauren,
uberlastende Bewegungen, Stress: Mineralien und Vitaminen
Lymphstau, fehlender (Baustoffwechsel)
Flussigkeitsaustausch flhren zu  Kurzkettige Kohlenhydrate machen
Verklebung und Verfilzung Gewebe spréde und briichig

* Elastisches, reilRfestes Gewebe bildet
Bausteine des Faszientrainings: sich in neutralem bis leicht-basischen

Bereich aus

* Hartes, steifes Gewebe entsteht im
sauren Milieu

* Wasser fordert Regeneration,
Abtransport von Abfallstoffen und
Gleitfahigkeit der Gewebeschichten

e Schulung der Kérperwahrnehmung

* Myofaszialer Selbstmassage

e Schwungvoller Gymnastik,
Federungen und Spriingen

* Globalen Dehnungen

CELENUS
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Muskelsystem des Menschen

Muskeln arbeiten in verschieden tiefen Schichten:

Oberflachliche sorgen fiir globale Stabilisation.
Tiefliegende Muskeln fur segmentale Stabilisation.

Riickenmuskeln

tief liegende

Langer Rickenmuskel zum
Heben, Seitwartsbiegen und
Wenden des Kopfes

Semispinalis capitis Longissimus capitis
(joined with deep
spinalis capitis)

)
Trapezmuskel -~~~

—

lliocostalis cervicis

GroBer Rautenmuskel

“'a?""“‘

Dreieckiger
Skelett Semispinalis lliocostalis thoracis
(Deltamis e’ Unter- cervicis
i graten-
GroBer 1/ muskel Longissimus ™ Longissimus thoracis
/ X A A
Rundmuskel \ cervicis /)
anger Rickenmuskel 1§ lliocostalis lumborum
- . !
thoracis 7 Transverse
Ll processes
r Riickenmuskel Semispinalis / Rotator of vertebrae
Vs thoracis brevis

n Strecken und Aufrichten
‘des Vorderkorpers

Multifidus — Rotator
longus

Darmbein-
Rippen-Muskel

Interspinales

Short
rotator 1

Intertransversarii

@ KinikCorolaad
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Abschwachung:

Vorderseite:

Muskulare Dysbalancen

Es gibt Muskeln, die zu Abschwachung oder einer hohen Spannung neigen:

Hoher Muskeltonus
(,Verkirzung“):

Rlckseite:

Kopfwender
Schienbeinmuskulatur
OSCH - Innenseiten
Bauchmuskulatur

Vorderseite:
*  Brustmuskulatur
* Bizeps +Unterarmmusk.
e Hiiftbeuger
* OSCH - Muskulatur

CELENUS

Riickseite:

e Schulter-Nacken-Musk.

* Lumbalfaszie & Rii-
ckenstreckmuskulatur

* Beinrlckseiten

GesaBmuskulatur
Armmuskultur (Trizeps)
Obere Riickenmus-
kulatur (Trapezmuskel)

Ursache: geringe Vielfalt an Bewegungen und fehlerhafte Haltungen!

Klin_ik Carolabad



Muskulare Dysbalancen

Schlussfolgerung: Wie kann ich Balance herstellen?

Abgeschwachte Muskulatur mit zu
Muskulatur: hoher Spannung:
Kraftigen! Entspannen!
Angepasstes * Mobilisation
Krafttraining * Dehnung
* Ruickenfit .

Faszientraining
* Funktionelles Training

Wer rastet, der rostet! Sich regen, bringt Segen!
c::)CELENUS
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Beckenboden

* Ringmuskel im Beckeninneren

* Wichtiges Thema!
(nicht nur bei Inkontinenz)

* Liegt wie ein Trampolinnetz im Becken
— wenn dieses nachlasst
- neue ,Spannung”

e auch Manner sind betroffen

* wichtig fir LWS

* Training — ,nach innen oben”

CELENUS
Klin_ikCarolabad

Funktion:

Tragefunktion
Hebefunktion
Trampolinaktivitat
Offnen und SchlieRen
Bewegungsfunktion
Sexuelle Funktion



Man halt den Korper nicht nur so wie man sich fuhlt,
sondern man fuhlt sich auch so wie man den
Korper halt!
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