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Die Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist eine der stabilsten Strukturen im Korper. Sie besteht aus festen Knochen
(24 Wirbelkorper, iber 133 Gelenken) und 23 Bandscheiben, die mit ihren 224 Bandern und
143 Muskeln gleichermalien Stabilitdat wie Mobilitat garantiert (also zwei vollkommen
entgegengesetzte Funktionen). Der Vergleich von einem Segelboot (Zusammenspiel von
Boot und Segeln = Zusammenspiel von Wirbelkérpern, Bandscheiben, Muskeln und Bandern)
ist ein gut anschauliches Bild, um sich die Funktion und den Aufbau der Wirbelsaule
klarzumachen.

Die Wirbelsaule ist im Becken verankert und wird durch Muskelarbeit gegen die Schwerkraft
aufrecht gehalten.

Stabilisierende Muskulatur: Beckenboden, Bauchmuskulatur, Tiefenmuskulatur, Langer
Rickenstrecker, Zwerchfell HWS, BWS, LWS

Physiologische Kriimmungen der Wirbelsaule: Die menschliche Wirbelsaule zeigt von der
Seite betrachtet eine typische Krimmung (Doppel-S-Kriimmung), die den aufrechten Gang

ermoglicht.
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B) Brustkyphose (Krimmung nach hinten)
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C) Lendenlordose (Krimmung nach vorne)
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D) Sakralkyphose (Krimmung nach hinten)
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Kraftigung der * Liegeposition (Riickenlage)
geraden Bauch- Beine aufgestellt, Hinde tiber
muskulatur Kreuz auf den Brustkorb legen.

Oberkorper langsam aufrichten

und wieder senken.

Liegeposition (Riickenlage)

Beine 90 Grad angewinkelt,

Hande vom Korper wegstre-

cken und auf dem Boden able-

gen. Beine langsam von rechts

nach links bewegen
Kriftigung unterer Liegeposition (Bauchlage)
Riicken und Ober- Hande seitlich ablegen, Beine
schenkelriickseite gestreckt anheben und leichte

Paddelbewegung

Liegeposition (Bauchlage) Bei-
ne auf dem Boden ablegen,
Hénde nach vorne strecken und
mit den Armen paddeln

\17
S



DIGITALES

BTV

Bildungsfeuerwerk

o/

Sy

sl

Schulung der Be-
weglichkeit/
Mobilisation WS

Einbeinstand auf Balance-Pad,
»Spielbein” steht auf FuBspitze
hinter der Matte, hinteres Bein
anheben, beide Arme seitlich
abspreizen, Standwaage, jede
Seite 3x

Langsames Abrollen Wirbel fiir
Wirbel aus dem Stand ( von
HWS beginnend), soweit run-
terkommen, wie moglich,
Arme/ Fingerspitzen hangen
vor dem Korper zum Boden,
danach langsam Wirbel fiir
Wirbel wieder aufrollen

Mobilisation und
Kriftigung LWS

4-FuBlerstand, Knie hiiftbreit
und senkrecht unter den Hiif-
ten, Arme senkrecht unter den
Schultern, Ellbogen leicht ge-
beugt, 1Bein so weit wie mog-
lich vom Korper nach hinten
wegstrecken, Fullspitze ganz
zuletzt aus der Kraft der Rii-
ckenmuskulatur anheben, dia-
gonaler Arm so weit wie mog-
lich nach vorne auf der Matte
ausstrecken, dann Arm abheben
bis auf Schulterhohe und weit
nach vorne strecken, Blick nach
unten, Nacken lang

beide Bewegungen kombinie-
ren, diagonales Wegstrecken!
Einige Sekunden im gestreck-
ten Zustand halten, mit festem
Bauch Bewegung zurtickfiih-
ren, Knie-Ellbogen unterm
Korper zusammentfiihren, da-
nach Pause und Seitenwechsel
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