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EinfUhrung

Einfuhrung

Wir leben in einer Zeit der Bewegungsar-
mut und der Stereotypie von Bewegun-
gen, das heilt, wir flhren diese immer
wieder auf die gleiche Art und Weise aus.
Das gilt fur den vor dem Schreibtisch sit-
zenden und, noch schlimmer, am Com-
puter arbeitenden Menschen genauso
wie fUr den Friseur, Zahnarzt, Elektriker,
Bauarbeiter,
oder fur die Hausfrau, die immer in Be-
wegung ist.

Kassierer im GroRBmarkt

Jeder hat im Laufe seines Lebens seine
besondere Art der Korperhaltung oder
Bewegung entwickelt. Das fuhrt zu Mus-
tern, die immer wieder unbewusst und
automatisch auf die gleiche Art und Wei-
se ablaufen. Sind diese ungunstig, kommt
es mit der Zeit zu Stérungen im Bewe-
gungsapparat und zu Verspannungen im
Muskelbereich.

Der Handy-Nacken, die neue
Seuche?

Kennen Sie das Jugendwort des Jah-
res 2015? Es heilst Smombie und setzt
sich aus Zombie und Smartphone zu-
sammen. Uberall sitzen und stehen heu-
te junge und altere Menschen, die Uber
den Tag hinweg vier oder mehr Stunden
auf kleine Bildschirme starren. Handy
und iPad sind nicht mehr nur Gebrauchs-
gegenstand, sondern Teil des Lebens, all-
gegenwartig, an allen Orten, in allen Situ-

ationen. Surfen im Internet, auf Facebook
und WhatsApp, nach den neusten Infos
schauen und das Checken und Verschi-
cken von Nachrichten in gebuckter Hal-
tung mit gebeugtem Kopf ist zur Ge-
wohnheit geworden. Lesen, schreiben,
chatten, spielen; dies alles spielt sich in
einer den Korper belastenden, unnaturli-
chen Haltung ab. Denn diese Position ist
auf Dauer nur schwer fur die Muskeln,
Bandscheiben und Wirbelgelenke der
Halswirbelsaule zu verkraften.

Aber warum ist die gebUckte Haltung mit
Blick auf das Smartphone so schadlich?
Es wird nicht nur kurzzeitig, sondern Uber
lange Zeit hinweg immer wieder eine un-
naturliche Haltung, eine schadliche Fehl-
haltung eingenommen, in der Strukturen
in diesem Bereich eingeengt und Uber-
lastet werden. Dies sind neben Muskel-
und Fasziengewebe auch Blutgefalie,
Nerven und Wirbelgelenke, deren freies
Spiel gestort wird und die Halswirbel un-
beweglicher werden lassen. Der Kopf
wiegt funf bis sieben Kilogramm; dieses
Gewicht lastet in aufrechter Position auf
der Halswirbelsaule. Je weiter der Kopf
nach vorn geneigt wird, umso groRere
Krafte wirken auf die Wirbelkorper. Die
Nackenmuskeln sind in standigem Ein-
satz gegen die Schwerkraft, da sie den
Kopf vor dem Nach-vorn-Fallen bewah-
ren und demnach standig beansprucht
sind. Sie mussen bei einer Neigung des
Kopfes von nur 15 Grad schon 12 Kilo-



gramm mehr stemmen, bei 45 Grad - oft
sind es sogar mehr - etwa 25 Kilogramm.
Das entspricht mehr als einem vollen
Kasten Wasserflaschen, die auf dem Na-
cken und der Halswirbelsdule lasten! Er-
schwerend kommt hinzu, dass die Hals-
wirbelsdule aus dieser unglnstigen
gebeugten Position heraus im oberen
Teil auch noch Uberstreckt und im Sinne
der »Beobachterhaltung« vorgeschoben
wird. Meistens wird der Kopf dann noch
in den Nacken gezogen, wodurch ein
»Knicknacken« entsteht. Blutgefale, vor
allem beide Wirbelarterien, geraten dabei
unter Druck und kénnen die Sauerstoff-
versorgung zum Kopf behindern. Die
Muskelfasern der kleinen Nackenmus-
keln verkurzen sich und es bilden sich
Schmerzpunkte. Aullerdem ziehen die
verkurzten Muskeln am Atlas, dem ersten
Halswirbel, und verursachen einen chro-
nischen Zug am Hinterkopf und anderen

Halswirbelgelenken.

Standiges Sitzen in einer monotonen,
vorgebeugten Pose ist wahres Gift fur
den Nacken und die Halswirbelsaule. Mit-
tel- bis langfristig sind nicht nur Muskel-
verspannungen, sondern auch Verschleil3-
erscheinungen in den Wirbelgelenken die
Folge: Fast immer hat ein haufig vorge-
beugter Kopf nicht nur einen Hohlnacken
und Nackenknick im obersten sowie sieb-
ten Halswirbelgelenk zur Folge, sondern
auch einen Rundricken und ein Hohl-
kreuz.

EinfUhrung

Vorbeugen ist besser als heilen
In den letzten Jahren wurde ein extremer
Anstieg von Krankheiten und Beschwer-
den verzeichnet, die aufgrund des einsei-
tigen Gebrauchs unseres Bewegungsap-
parats entstehen. Dies geschieht nicht
von heute auf morgen; sie entwickeln
sich zunachst fast unmerklich, bis sie
schlieBlich immer deutlicher spurbar
werden.

Je friher daher mit der Prophylaxe ange-
fangen wird, desto leichter lassen sich
langfristige Schaden vermeiden.

Vorbeugung ist besser, als zu warten, bis
die ersten Schmerzen im Bewegungsap-
parat zu verzeichnen sind. Sind die
Schmerzen schon mal da, kommt es dar-
auf an, mit gezielten Ubungen wieder ein
muskuldres Gleichgewicht herzustellen:
einerseits fur Dehnung und Entspannung
einzelner Muskelgruppen zu sorgen, an-
dererseits fur die Kraftigung geschwach-
ter Kérperpartien. Nur dann werden die
Wirbelkdrper mit ihren Gelenken, Bdn-
dern und Bandscheiben geschont, ent-
lastet, »gepflegt.
Viele Menschen, die unter Nacken-
schmerzen leiden, denken zuerst an die
Bandscheiben, doch Ruckenexperten se-
hen es schon lange als erwiesen an, dass
meist Muskelverspannungen an den
Ricken

Schmerzen im Nacken oder

schuld sind.




EinfUhrung

Schulung des
Korperbewusstseins

Die ersten Fehlentwicklungen stellen sich
schon in der Schulzeit ein, denn bereits
zu diesem Zeitpunkt wird das Kind stun-
denlang auf oft ungeeignete Stihle ge-
presst, und in der Freizeit sitzt es allzu oft
und viel zu lange vor dem Fernseher oder
Computer. Im Erwachsenenalter besteht
umso mehr die Gefahr, dass die Muskel-
oder Gelenkstorungen sich noch starker
auspragen und zu tiefgreifenden Proble-
men fuhren. Deshalb kénnen Ubungen
allein nicht genugen. Wir mussen auch
unsere Korperwahrnehmung und unser
Korperbewusstsein schulen, um erken-
nen zu lernen, wann wir eine ungunstige
Haltung einnehmen und wie wir die Wir-
belsdule schonen, damit sie nicht einsei-
tig und verkrampft belastet wird.

In den letzten Jahrzehnten, in denen der
Computer immer mehr Einzug in Buros,
Geschdfte und Schulen sowie Unis gehal-
ten hat, nahmen die Erkrankungen und
Beschwerden, ganz besonders des Hals-
wirbelsaulenbereichs, in krassem Male
zu. Kaum einer, der nach jahrelanger
Computerarbeit Schreibtischbe-
schaftigung nicht iber Schmerzen im Na-
cken klagt, aber sicher nicht nur dann. Im
digitalen Zeitalter der Smartphones und
Tablets, die inzwischen den etwas grofRe-
ren PC-Monitor abgelost haben, begin-
nen die Nackenprobleme haufig schon in
der Schulzeit. Rickenexperten und Arzte

oder

diagnostizieren: »Der Handynacken wird
zur neuen Volkskrankheit.« Schon Kinder
sind nicht selten stchtig nach ihren Han-
dys. Sie starren manchmal stundenlang
mit gebeugtem Kopf auf ihr Smart-
phone - einer dul3erst ungunstigen Kor-
perhaltung, welche die Nackenmuskeln
voll Uberfordert und die Wirbel mit Extra-
Gewicht belastet.

Je rechtzeitiger man den 6konomischen
Einsatz der Bewegungen sowie eine wir-
Haltung am
Schreibtisch, Arbeitsplatz und in der Frei-
zeit erlernt, umso mehr kann Schmerzen
und VerschleiBerkrankungen vorgebeugt

belsaulenfreundliche

werden.

Gymnastik ist die beste
Medizin

Arzte, insbesondere Orthopaden, haben
heute kaum Zeit dafur, Patienten daruber
aufzuklaren, welche Gymnastikibungen
ihnen helfen kdnnen. Haufig sind sie auch
Uber diesen Teil der Behandlung nur we-
nig informiert. Deshalb sind die Tipps in
diesem Buch fur Mediziner ebenso hilf-
reich wie fur Patienten, und selbstver-
standlich kénnen auch Physiotherapeu-
ten sowie Kursleiter davon profitieren.

Die Beschwerden des Einzelnen im Be-
reich der Wirbelsaule - in ganz besonde-
rem Mald der Halswirbelsaule — werden
immer grof3er. Tun Sie daher selbst etwas
dagegen!



Wenn lhnen etwas im Nacken
sitzt...

Bedenken Sie, dass die Halswirbelsdule
der schwachste und zudem beweglichs-
te, das heilst leider auch der anflligste
Teil unserer Wirbelsaule ist. Auch psychi-
sche Probleme und Stimmungsschwan-
kungen schlagen sich hier nieder. Wenn
wir uns zu »beladen« fihlen, gestresst
oder verargert sind, verkrampfen wir uns
automatisch im Schulter- und Nackenbe-
reich und versuchen, wie das Sprichwort
uns lehrt, »den Nacken steifzuhalten«.
Dadurch verkrampfen wir uns nicht nur,
sondern die Halswirbelsaule wird dabei
auch haufig zu weit nach vorn gestreckt.

Sind wir traurig oder »geknickt«, lassen
wir uns in diesem Bereich »hdngen« - es
besteht keine gesunde Spannung mehr,
die Halsmuskeln sind schwach, und eben-
so die Bauchmuskeln. Sie bilden keine
notwendige Stitze mehr von vorn.

EinfUhrung

Aktiv zu mehr Wohlbefinden

Raffen Sie sich jetzt auf, und tun Sie tag-
lich etwas fur Ihren Nacken und die Hals-
wirbelsgule! Alle wichtigen Ubungen fin-
den Sie in diesem Buch.

Nutzen Sie freie Zeiten zwischendurch
aus - und wenn es nur funf Minuten
sind -, um zwei oder drei Ubungen aus-
zuwahlen und sich und lhrer Wirbelsaule
etwas Gutes zu tun. Gewohnen Sie sich
an, auch an lhrem Arbeitsplatz kurze Pau-
sen einzulegen, die Sie fur korperliche Ak-
tivitat nutzen.

Je haufiger Sie Uben und je regelmaBiger,
umso schneller werden Sie merken, wie
gut es Ihnen tut: nicht nur Ihrer Halswir-
belsaule, sondern auch lhrem Kopf (etwa
wenn Sie unter Kopfweh leiden), lhrer
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
und lhrer Psyche. RegelmaRiges Uben
starkt Ihr allgemeines Wohlbefinden.




Die Wirbelsdiule

ANATOMIE UND KORPERHALTUNG




Die Wirbelsaule und die mit ihr verbundenen Muskeln und Gelenke sind
ein kompliziertes Wunderwerk - und daher auch stérungsanfallig. Unsere
Korperhaltung hat einen grof3en Einfluss darauf, ob wir unsere Beweglichkeit
erhalten und geniel3en kdnnen oder aber unter Verspannungen, Schmerzen
oder Bewegungseinschrankungen leiden. Im Folgenden erfahren Sie, wie
Sie Fehlhaltungen im Kopf-, Nacken- und Schulterbereich wahrnehmen und
vermeiden kdnnen.




Die Wirbelsaule - Anatomie und Koérperhaltung

Anatomische

Problemfelder

Die Wirbelsaule besteht aus 33 bis 34 Wir-
beln, die wie Bausteine aufeinander auf-
gebaut sind. Davon sind neun zum unbe-
weglichen Kreuz- und Steil3bein zusam-
mengewachsen.
Wirbel unterteilen sich in funf Lenden-,
zwOlf Brust- und sieben Halswirbel. Sie
sind untereinander durch Bandscheiben,
Bander, Muskeln und Wirbelbogengelen-
ke verbunden.

Die 24 beweglichen

Die Wirbelsaule weist eine Doppel-S-Form
auf, wodurch sie Stofle und Verwringun-
gen besser abfedern und auffangen kann.

Brustwirbel
(12)

Lenden-
wirbel (5)

Kreuzbein

SteiBbein

Die Wirbelsdule und ihre Krimmungen

Man spricht von einer Lendenlordose
(Hohlkreuz), einer Brustkyphose (Krdm-
mung nach hinten) und einer Halslordose.

Ein Wirbel setzt sich aus dem Wirbelkor-
per, den beiden Wirbelbdgen, die ein Wir-
belloch umschlieRen, den beiden Quer-
fortsatzen, Gelenkfortsatzen und einem
Dornfortsatz zusammen, der hinten meis-
tens fuhlbar ist. Alle Wirbellocher zusam-
men bilden den Wirbelkanal, der dem da-
rin verlaufenden Ruckenmark und den
Nervenwurzeln Schutz bietet.

Die Wirbelbdgen weisen an ihren Seiten
Einschnitte auf, die mit den benachbarten

Wirbeln  Zwischenwirbelldcher  bilden.

Hals-
wirbelsaule

Lordose

Brust-

Kyphose ———— - J/  wirbelsaule

Lenden-
wirbelsaule

Lordose

SteiBbein




Durch sie treten die Rickenmarksnerven
(Spinalnerven) aus. Die Dornfortsdtze und
Querfortsatze sind Ansatzpunkte (Angriffs-
punkte, Hebel) fur Muskeln. Bei Muskel-
verspannungen werden sie als besonders
schmerzhaft empfunden.

Die Wirbelgelenke

Die oben und unten gelegenen Gelenk-
fortsatze bilden mit denen des benach-
barten Wirbels ein Wirbelgelenk, durch
das die einzelnen Wirbel beweglich mitei-
nander verbunden sind. Die Gelenkkap-
seln der Wirbelgelenke sind mit vielen fei-
nen Nervenenden ausgestattet, darunter
auch Schmerzfasern, woher viele Wirbel-
sdulenbeschwerden resultieren.

Die Wirbelsaule, die auch als unser zen-
trales Achsenorgan bezeichnet wird, tragt
den Kopf, stabilisiert die aufrechte Hal-
tung, lasst Bewegungen in alle Richtungen

Wirbelbogen / Dornfortsatz

Gelenkfortsatz \ Gelenkfortsatz

Querfortsatz Querfortsatz

W|rbelloch

Wirbelkérper

Aufbau eines Wirbelkérpers

Anatomische Problemfelder E

zu und schitzt das Ruckenmark. Sie ist
von Natur aus sehr flexibel, kann aber auf-
grund von Alterung, Abnutzung, Schadi-
gung und Fehlhaltung an Beweglichkeit
verlieren.

Die Bandscheiben

Jeweils zwischen zwei Wirbelkorpern, mit
Ausnahme der ersten beiden Halswirbel,
liegt eine Bandscheibe, die auf die benach-
barten Wirbelkdrper eine stolidampfende
Wirkung ausubt. Fur eine gesunde Wirbel-
saule sind gesunde Bandscheiben wichtig.

Ihr zwiebelartig angelegter Faserring be-
steht aus Kollagenfasern. Diese kdnnen
Wasser binden und aufquellen; dadurch
werden die Wirbelkdrper auf Abstand ge-
halten. In der Mitte liegt der Gallertkern,
welcher einen hohen Wassergehalt auf-
weist, der allerdings mit den Jahren ab-
nimmt. Er verteilt den Belastungsdruck

Zwischen-
wirbelloch

austretende
Nervenwurzeln

Bandscheibe

Zwei Wirbelkorper mit dem Wirbelbogen, dem
Rtickenmark und den austretenden Nervenwurzeln
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gleichmalig auf die Bandscheibe und hat
die Funktion eines Kugellagers.

Der Zusammenhang von
Stoffwechsel und Bewegung

Viele Schaden an den Bandscheiben ent-
stehen durch ortliche Stoffwechselstérun-
gen. In diesem Zusammenhang ist wichtig
zu wissen: Die Bandscheibe lebt von der
Bewegung. Sie enthalt keine Blutgefalle,
sondern wird durch Diffusion erndhrt, al-
so aufgrund von Druck und Druckentlas-
tung (Pump- und Saugmechanismus). Je
statischer, bewegungsloser und haltungs-
gleicher wir sitzen oder stehen, umso un-
gunstiger ist dies fur die empfindliche
Gegenbewegungen oder
andersartige Bewegungen, die nicht im-
mer auf die gewohnt gleiche Art und Wei-
se ablaufen, werden notwendig.

Bandscheibe.

Deshalb ist auch fur das Wohlergehen
dieser Wirbelsaulenteile eine gezielte
Gymnastik mit Bewegungen und Ubun-
gen sinnvall, die Sie im Alltag sonst nicht
ausfuhren.

Belastung der Bandscheiben

Die Bandscheiben enthalten jede Menge
Flissigkeit und werden durch den Wech-
sel von Be- und Entlastung von Abfallstof-
fen befreit und mit Nahrstoffen versorgt.
Dies halt sie elastisch und in einem guten
Zustand. Wenn man den ganzen Tag steht
oder sitzt, werden die »StoRdampfer« zwi-
schen den Wirbelkdrpern kaum ernahrt,

weil standig Druck auf ihnen lastet. Uber
Jahre hinweg werden sie regelrecht aus-
gedrickt. Ab und zu eine Entlastung durch
Anlehnen, Abstitzen oder Liegen tut gut,
ebenso Dehnen und Lockern sowie Span-
nungs- und Entspannungsibungen.

Fur die Halsbandscheiben ist eine dau-
ernd vorgebeugte oder auch in den Na-
cken verlagerte Kopfhaltung schadlich.
Beim Hohlkreuz und der vorgeschobenen
Halswirbelsdule werden sie vermehrt hin-
ten zusammengepresst. Der Gallertkern
verformt sich nach vorn und kann in den
Ruckenmarkskanal dricken und austre-
tende Nerven bedrangen.

Grundsatzlich gilt: Im Lot sitzen, stehen
oder gehen bedeutet fUr Bandscheibe
und Wirbelgelenke gleichmaligen Druck,
der sie nicht unnotig belastet.

Die Halswirbelsaule

Der oberste Wirbelsdulenabschnitt be-
steht aus sieben Wirbeln mit den dazuge-
horigen Bandern, Muskeln und Gelenken.
Dieser Teil der Wirbelsdule ist am beweg-
lichsten, was Risiken wie Storanfalligkeit
und frihe Abnutzung in sich birgt.

Auffallig bei der Halswirbelsdule sind die
beiden obersten Wirbelkdrper, Atlas und
Axis, die anders strukturiert sind als die
anderen Halswirbel. Einmalig sind auch
die Kopfgelenke, die fein abgestimmte
Kopfbewegungen ermoglichen. Zwischen



D schadel

Sch
P Gelenkflachen

Die Halswirbelscule mit voneinander abgehobenem
ersten und zweiten Halswirbel: Das Zusammenspiel
zwischen Hinterhaupt, Atlas und Axis ermdglicht die
hohe Beweglichkeit des Kopfes.

ihnen liegt keine Bandscheibe. Die Bewe-
gung des Kopfes ware ansonsten schwer-
falliger.

In den Querfortsatzen der Halswirbelkdr-
per befinden sich Ldcher, durch die sich
rechts und links Wirbelarterien schlan-
geln, die das Gehirn mit frischem Sauer-
stoff versorgen. Im Wirbelkanal befindet
sich das Ruckenmark mit seinen Hundert-
tausenden von Nervenbundeln. Vom Wir-
belkanal der Halswirbelsaule aus verlau-
fen Nervenbahnen, die mit elektrischen
Leitungsbahnen vergleichbar sind, bis in
die Arme und Hande. Stdérungen sowie
Fehlhaltungen der Halswirbelsaule kon-
nen sich deshalb auch auf Arme und Han-
de auswirken, beispielsweise durch Taub-
heit in den Fingern.

Kopfgelenke
Der Kopf kann in zwei Gelenken gegen die
Halswirbelsaule bewegt werden. Durch

Anatomische Problemfelder

Verlauf der Halswirbelarterie durch die Querfortsdtze
der Wirbelkorper - bei Uberkopfarbeiten wird auf sie
erh6hter Druck ausgelibt und die Durchblutung
beeintrdchtigt.

die beiden obersten Halswirbel ist die
Wirbelsdule mit dem Schadel gelenkig ver-
bunden. Sie tragen die Hauptlast des
Kopfes.

Der erste Halswirbel (Atlas) ist ein kno-
cherner Ring ohne Wirbelkoérper und
Dornfortsatz, aber mit zwei kraftigen
Querfortsatzen, welche die Gelenkflachen
fur die Gelenkverbindungen mit dem
Schadel
(Axis) tragen. Sie konnen bei manchen
Menschen unterhalb des Warzenfortsat-
zes des Schlafenbeins erflhlt werden.

und dem zweiten Halswirbel

Auf den eiférmigen Gelenkflachen - den
beiden Atlanto-okzipital-Gelenken -, die
zwischen dem hinteren Schadelknochen
Okziput und dem obersten Wirbel Atlas
liegen, ruht der Kopf wie in einer »Kno-
chenschale«. Am Hinterhauptbein befin-
den sich zwei Gelenkfortsatze, die exakt
auf die Gelenkflachen des Atlas passen.
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Sie gleichen ein wenig den Kufen eines
Schaukelstuhls und bilden zusammen ein
Eigelenk. In diesem Gelenk, in dem eine
kleine Gleit-Nick-Bewegung stattfindet,
lasst sich der Kopf etwa zehn Grad nach
vorn und hinten schaukeln, ohne dass
sich der Hals mitbewegt. Der Atlas wird
auch als »Nicker« bezeichnet.

Der zweite Halswirbel besitzt einen krafti-
gen Korper, an dessen oberem Ende sich
ein kraftiger kndcherner Zahn (Dens axis)
erhebt. Dieser stellt das Zentrum der Be-
wegung zwischen Atlas und Axis dar. Er
fUhrt den Atlas seitlich, sodass sich beim
Wenden des Kopfes der Ring des Atlas um
den Zahnfortsatz des Axis dreht.

Die Bewegung der Halswirbelsdule ist in
den oberen und unteren Kopfgelenken
moglich:

> Im oberen Kopfgelenk zwischen Atlas
und Hinterhauptbein erfolgt die Be-
wegung in einer Querachse als Nick-
bewegung.

» Im unteren Kopfgelenk dreht sich der
Atlas mit dem auf ihm sitzenden Scha-
del um den Zahnfortsatz des Axis.
Hier sind Drehungen des Kopfes um
die Langsachse moglich.

Die Beuge- und Streckbewegung findet im
oberen Kopfgelenk statt. Verbleibt der
Hals in einer dauernden Uberstreckung,
werden im hinteren Teil auch die Gelenk-
flachen einseitig Uberlastet und abge-
nutzt. Die Druckverhdltnisse in den Wir-
belgelenken verandern sich und sind
nicht mehr optimal.

1: Querband des Atlas, das
verhindert, dass sich der Zapfen
in Richtung Riickenmark
verschiebt

2: Zapfen bzw. Zahnfortsatz
des Axis

3: Vorderer Atlashogen

4: Gelenkflache zwischen erstem
und zweitem Halswirbel

5: Gelenkflache zwischen Atlas

und Hinterhauptfortsatz

Loch fiir die Wirbelarterie

Atlas und Axis, hier voneinander abgehoben

Querfortsatz des Atlas
Hinterer Atlasbogen

Querfortsatz des Axis
Wirbelkdrper des Axis
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