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Die Wirbelsaule ist zentraler
Fixpunkt fir Arme und Beine
— eine tragende Saule!
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Gesundheit als Aufgabe

Wirbelsaule
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1. Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist zentraler Fixpunkt flir Arme und Beine — eine tragende Saule!

Die Wirbelsaule besteht aus:
* beweglichem Teil: HWS, BWS, LWS i
e unbeweglichem Teil: Kreuz- und SteilSbein

HWS
(Zervikallordose)
5

zervikothorakale

Aufgaben der Wirbelsaule: fergengsrage

BWS
(Thorakalkyphose)

Zentrale Saule
Gewicht tragen, Stabilitat Dol
und Aufrichtung (Haltung) R
Kraft Gbertragen (Bewegung)
Schutz des Rickenmarks
(Schutz der inneren Organe)
StofRdam pr ng lumbosakrale

Ubergangsregion

LWS
(Lumballordose)

Sakralwirbelsdule
bzw. Os sacrum
(Sakralkyphose)
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1. Wirbelsaule

Wirbelkorper und Bandscheiben

Wirbelsaule ist eine , Perlenkette” aus 24 Wirbelkorpern:

zervikookzipitale
Ubergangsregion

* 7 Halswirbel

* 12 Brustwirbel

* 5Llendenwirbel

*  Kreuzbein (aus 1-5 verwachsenen Wirbeln)

e  SteiBbein (aus 3-5 verwachsenen Wirbeln) gggt;k;’:g;’;:;ij;

Aufbau eines Wirbelkorpers:

Dornfortsatz

_thorakolumbale
Ubergangsregion

Querfortsatz

Wirbelkanal
Wirbelbogen

_ lumbosakrale
Ubergangsregion

Wirbelkdérper (5)
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HWS
(Zervikallordose)

BWS

> (Thorakalkyphose)

LWS
(Lumballordose)

Sakralwirbelsaule
bzw. Os sacrum
(Sakralkyphose)
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1. Krimmungen der Wirbelsaule

Bandscheibe —* @@y . .~ Rickenmark Nerven im - Halslordose
Wirbelkérper — 7:7' _ _ Spinalnerv Bereich der : 7 Halswirbel
Wirbelsiule %
&
2
A Brustkyphose
\é 12 Brustwirbel
Zwischen den einzelnen A
Wirbelkérpern treten =
Nervenstrange aus, die dem
Rickenmark entspringen. =
=
s
=
{ X (6) &
&
Krimmungen der Wirbelsaule: -]
=
Halslordose Brustkyphose tangeniorgoss
= 5 Lendenwirbel

Lendenlordose Sakralkyphose o

Funktion der Doppel-S-Form:

e StoRdampfung (unterstitzt durch: Bandscheiben) Suirithoes
G GLenus
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1. Wirbelsaule

Wirbelkorper und Bandscheiben

zervikookzipitale

Besonderheiten: e
H WS : . . zervikothorakale
* Atlas (C1) und Axis (C2) bilden Kopfgelenke Ubergangsregion
* 1. HWK (Atlas) besitzt nur zwei Bogen — da Schadel aufliegt

* Prominenter Wirbel C7 tastbar

BWS
(Thorakalkyphose)

thorakolumbale

BWS: Ubergangsregion
* mit hoher Stabilitat durch Brustkorb — teils mit den Rippen
verbunden

LWS
* Schutzinnerer Organe } (Lumballordose)

LWS Sakralwirbelsiule
. . lumbosakral bzw. O
* LWS: massiv gebaut (Gewicht tragen), ¥ Mol el
* dennoch instabil und weniger beweglich
(Drehbewegungen)
(4)
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3. Bandscheiben

Wirbelkorper und Bandscheiben

Zwischen allen frei beweglichen
Wirbelkérpern befinden sich Bandscheiben
—insgesamt sind es 23.

. =——Riickenmark

ornfortsatz

* Erste Bandscheibe zwischen C2 und C3. Spinalnerv

* Letzte Bandscheibe zwischen L5 und Bang- 4
Kreuzbein. scheibe

Funktion:

* StoRdampfung

* Beweglichkeit

* Regulation der Druckverteilung
(Wasserkissen)

Bandscheiben werden durch Bewegung ()
»ernahrt”.

C:OCE'LIENUS
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Entlastungsmoglichkeiten fur die Wirbelsaule und
Bandscheiben:

 Wechselhaltungen einnehmen
* Liegen / Stufenlagerung
 Schwimmen

e Droschkenkutschersitz

* Aushangen

Eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur sorgt fir
mehr Stabilitdt und entlastet die Wirbelsaule
-> Riickenfit

(:O CELENUS
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3. Bandscheiben

Belastung der Halswirbelsaule

watson

(5 ¢ 35 30°

\ \

= 5-6 Kilo = 14 Kilo = 20 Kilo
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4. Aufsteigende Folgekette

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

Alle Strukturen im Korper hangen miteinander zusammen
und stehen in Wechselwirkung!

FuRfehlstellungen
Platt-, Knick-, Senk- oder Spreizfuld - setzen

sich fort bis nach oben zum Kopf : ‘“}3%) ,u}éj

(13)
Auswirkungen auf Knie-, Hiiftgelenke und alle Wirbelsaulengelenke sowie
Spannungsgleichgewicht der umgebenden Muskeln (ggf. auch Kiefergelenke und
Innenohr betroffen)

IIZ> Fehlhaltungen und —bewegungen, Verspannungen, Schmerzen,
VerschleiBerscheinungen

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

* Auch moglich: Absteigende Folgekette — ausgehend von Kiefergelenken,
Verspannungen im Schulter-Nackenbereich, ...

C:) CELENUS
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Aufgespanntes
FuRgewodlbe

S

Flaches
FuRgewdlbe/
Plattfufld

FulBfehlstellungen
vermindern: Kurzer Fuff

nach Janda (3 Druckpunkte
des Ful3es aktivieren)

CELENUS
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grolRer

! Ballen
kleiner
Ballen

Fersenbein (15)

Folgekette
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5. Muskeln und Faszien

M. sternocleido-
mastoideus

Fascia thoracolumbalis
(= Fascia nuchae, tiefes Blatt)

M. trapezius,
Pars descendens

M.rhomboideus
minor

M. trapezius,
Pars transversa

M. levator
scapulae Clavicula

* Muskeln sind in
- Schichten organisiert und
- von Faszien umgeben

Acromion

Spina scapulae M. supraspinatus

M.rhomboideus
M. deltoideus major
M. infraspinatus

Margo medialis
M. teres major

e Muskeln setzen an Knochen an und v

Pars ascendens

richten das Skelett aus

brachii

M. teres major

M. serratus
anterior

M. latissimus
dorsi

M. latissimus
dorsi
M. serratus

X posterior inferior
Fascia thoraco-

lumbalis, ober-
flachliches Blatt

M. obliquus
externus
Olecranon abdominis
Ursprungs-
aponeurose
des M. latis-
simus dorsi

M. obliquus
internus
abdominis

Trigonum
lumbale
inferius,

M. obliquus
internus
abdominis

Crista iliaca

M. gluteus

M. gluteus maimus

medius

(16)
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Riickenmuskeln

© tief liegende

Langer Rickenmuskel zum
Heben, Seitwartsbiegen und

)
Trapezmuskg!/,//yf ) Wenden des Kopfes

Dreieckiger . GroBer Rautenmuskel
Skelettmgz} 7 )
(Deltamuskel) \ R . Unter-
7 \ g ‘,‘ graten-
GroBer 3 N muskel
Rundmuskel \
anger Riickenmuskel

zum Heben und Seit-
wartsbiegen des Halses

r Rickenmuskel
m Strecken und Aufrichten

lorderkorpers

fiir Aufrichtung
rehung fast der
jamten Wirbelsaule

Darmbein-
Rippen-Muskel
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Muskelsystem des Menschen

Muskeln arbeiten in verschieden tiefen Schichten:

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

Semispinalis capitis Longissimus capitis
(joined with deep

spinalis capitis) lliocostalis cervicis

Semispinalis

Pt lliocostalis thoracis
cervicis

DD Demnan

|

i Longissimus thoracis
Longissimus 9

cervicis
lliocostalis lumborum

Spinalis
thoracis Transverse
processes

of vertebrae

Rotator
brevis

Semispinalis
thoracis

Rotator
longus

Multifidus

Interspinales ~=

=Y

S

Short
rotator ‘

R&

Intertransversarii (20)

Muskulatur
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Einfluss durch Bewegungen

Zugbelastungen flur Ausrichtung der
Kollagenfasern und Neubildung
Bewegungsmangel, einseitige oder
Uberlastende Bewegungen, Stress:
Lymphstau, fehlender
FlUssigkeitsaustausch fiihren zu
Verklebung, Verfilzung

Bausteine des Faszientrainings:

Schulung der Kérperwahrnehmung

* myofaszialer Selbstmassage

* schwungvoller Gymnastik,
Federungen und Spriingen

* globalen Dehnungen

G, CELENUS
Z) Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Untrainierte Faszien
UngleichmaRig, verklebt und unelastisch
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Fasziensystem des Menschen

Trainierte Faszien
GleichmaRig strukturiert, locker und elastisch
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Fasziensystem des Menschen

Einfluss durch Erndahrung und
Trinkverhalten

* Kollagenfasern bestehen aus Untrainierte Faszien TERIHIET ek SSTiM)
. . . UngleichmaBig, verklebt und unelastisch GleichmaBig strukturiert, locker und elastisch

Aminosaureketten, Fettsauren,
Mineralien und Vitaminen
(Baustoffwechsel)

* Kurzkettige Kohlenhydrate
machen Gewebe sprode und
briichig

"
00.0.0,‘,“0.0.‘.\
f»’a‘e’o 9 A‘\,‘,’a‘u
) m’o 0%& *e W'o‘,‘e A%

00:»}};@:@%‘%’0;*:e:v:i‘.
OAMANNKY

M.’QM DO %”;6 \
OO ‘

XAXA
 Elastisches, reiRfestes Gewebe 3»?&,%%%‘.%%?
: o : XA
bildet sich in neutralem bis ,"0.0.0'0.0.0.0.0.0‘0"
leicht-basischen Bereich aus KOO

* Hartes, steifes Gewebe
entsteht im sauren Milieu

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

(18)
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Fasziensystem des Menschen

Zwei Arten von Faszien:

* Lockeres, fasriges Bindegewebe fiir Organe = Umbhillungs-, Schutz-, Stiitz-,
Versorgungs- und Stoffwechselfunktion

» Straffes Bindegewebe: Muskelfaszien (Schlingensysteme), Sehnen, Bander, Aponeurosen
- Umhillung, Vernetzung, Stabilisierung, Kraftiibertragung im gesamten Korper

Uberblick iiber myofasziale,
funktionelle Schlingensysteme:

* Rickenlinie

* Frontallinie

* Laterallinien

e Spirallinien

* Diagonallinien

* Armlinien fur Druck und
Zugbewegungen

... werden bei verschiedenen
Bewegungen gespannt oder entspannt,
je nach Ebene und Richtung.

C CELENUS
2) Klinik Carolabad Muskulatur 17
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Das Gegenspielerprinzip:

M. trapezius
Abschwachung = kraftigen

CELENUS
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Muskuldre Dysbalancen

M. pectoralis (Brustmuskel)
Verkirzung - dehnen

Muskulatur

18



Beinmuskulatur allgemein:
Verklirzung = dehnen

M. gluteus maximus:
Abschwachung - kraftigen

Darmbein
Kreuzbein
Sitzbein

Schenkelbindenspanner

GroBer GesaBmuskel
. | __—Oberschenkelknochen

AuBerer
Oberschenkelmuskel

T Halbsehnenmuskel

Oberschenkelbinde
ZweikBpfiger Ober- kPlattsehnenmuskel
schenkelmuskel

Kurzer Kopf Schienbein
Langer Kopf
¢ P Zweikopfiger
Wadenmuskel:

Mittlerer Kopf
Lateraler Kopf

Wadenbeinmuskel

Achillessehne
Wadenbein

(23)
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Schenkelbindenspanner

Darmbein

AuBerer

Oberschenkelmuskel Schasnbalii

Schlanker

; V Muskel

Adduktoren:
~——— Kurzer Anzieher
| _— Langer Anzieher

/‘ Grof3er Anzieher

Mittlerer
Oberschenkelmuskel

Kniescheibe
Innerer

Langer Wadenmuskel

muskel
Wadenbein

Vorderer
Schienbein — Schienbeinmuskel
Innerer Kopf des
zweikopfigen Zehenstrecker
Wadenmuskels
(23)

Gesallmuskel, warum kraftigen?
- Haltemuskel fiir LWS
- sonst Zug an der LWS

Muskulatur

| Oberschenkelknochen



Muskuldre Dysbalancen

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

Abschwachung: Hoher Muskeltonus
(,Verkirzung“):

Vorderseite:

e Schienbeinmuskulatur *  Brustmuskulatur

* Oberschenkelinnenseiten I * Slzeps und w

. abgeschwachte nterarmmuskulatur
Bauchmuskulatur v )

Hiiftbeuger
Riickseite ] ;’"iic';et' verkiizte o« Oberschenkelmuskulatur
. uskulatur
e GesalBmuskulatur ek
) uckseite:

Armmuskultur (Trizeps)

«  Obere e Schulter-Nacken-M.
Riickenmuskulatur ’ Lt-x.mbalfasme und
(Trapezmuskel) Riickenstreckmuskulatur

(24) * Beinruckseiten

Ursache: geringe Vielfalt an Bewegungen und fehlerhafte Haltungen!

C:) CELENUS
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Muskuldre Dysbalancen

Schlussfolgerung: Wie kann ich Balance herstellen?

Abgeschwachte Muskulatur: Muskulatur mit zu hoher
Spannung:
Kraftigen! Entspannen!

* Angepasstes Krafttraining * Mobilisation

*  Wirbelsaulengymnastik phasische,  Dehnung
» Funktionelles Training o0 iEen Faszientraining
* Yoga * Yoga

B tonische, verkiirzte
Muskulatur

(24)

Wer rastet, der rostet! © Sich regen, bringt Segen! ©

CELENUS
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Beckenboden

« 3verschiedene, lGibereinander gelagerte Schichten
verweben sich zu einer kraftigen, kollagenen
Zentralsehne (Ringmuskel im Beckeninneren)

 Ein gesunder Beckenboden sollte wie ein straff
gespanntes inneres und elastisches Trampolin sein.

* Ein gesunder Beckenboden kann 6ffnen und
schliellen, halten und loslassen.

*  Wichtiges Thema fir Inkontinenz

Funktionen:

. Rumpfstabilitat und Unterstiitzung des unteren  1raining:

Riickens — fiir Haltung und Bewegung *  Wechsel zwischen Anspannung und

* Organe halten und abfedern Entspannung (,nach innen oben)

* leichtes Federn oder Wippen und
(Springen) = abwechslungsreiche,

*  Sexualitat schwingende Belastungen fiir elastische

Widerstandskraft der Beckenbodenfaszien

(aber abhangig vom Beschwerdebild)

« Offnen, schlieBen, halten und loslassen

C:)CELENUS
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Man halt den Korper nicht nur so wie man sich fiihlt,
sondern man fuhlt sich auch so wie man den
Korper halt!

C:)CELENUS
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