
 

 

WS 203-05 I Rückentraining 
Referent: Felix Weimar 
Freitag, 07.02.2025 I 11:00 – 12:30 Uhr 

Die Wirbelsäule 
 
Die Wirbelsäule ist eine der stabilsten Strukturen im Körper. Sie besteht aus festen Knochen 
(24 Wirbelkörper, über 133 Gelenken) und 23 Bandscheiben, die mit ihren 224 Bändern und 
143 Muskeln gleichermaßen Stabilität wie Mobilität garantiert (also zwei vollkommen 
entgegengesetzte Funktionen). Der Vergleich von einem Segelboot (Zusammenspiel von 
Boot und Segeln = Zusammenspiel von Wirbelkörpern, Bandscheiben, Muskeln und Bändern) 
ist ein gut anschauliches Bild, um sich die Funktion und den Aufbau der Wirbelsäule 
klarzumachen.  
Die Wirbelsäule ist im Becken verankert und wird durch Muskelarbeit gegen die Schwerkraft 
aufrecht gehalten.  
 
Stabilisierende Muskulatur: Beckenboden, Bauchmuskulatur, Tiefenmuskulatur, Langer 
Rückenstrecker, Zwerchfell HWS, BWS, LWS 
 
Physiologische Krümmungen der Wirbelsäule: Die menschliche Wirbelsäule zeigt von der 
Seite betrachtet eine typische Krümmung (Doppel-S-Krümmung), die den aufrechten Gang 
ermöglicht. 



 

 

 
  



 

 

 


