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BEWEGUNG

Die Wirbelsaule, Bandscheibenbelastung

Wirbelsdule

Die Wirbelsaule ist die Stiitze des Rumpfs, sie verleiht ihm Stabiliat und Beweglichkeit. Durch die die
Doppel-S-Form und die zwischen den Wirbel liegenden Bandscheiben federt sie den Oberkorper bei jedem
Schritt ab. Ausserdem wird durch die Wirbelbégen das Riickenmark geschitzt.

Die Wirbelsaule besteht aus der Halswirbelsaule (7 Wirbel), der Brustwirbelsdule (12 Wirbel), der Lenden-
wirbelsdule (5 Wirbel), dem Kreuzbein und dem Steissbein.

Bandscheiben

Die Bandscheiben zwischen den Wirbelkérper bestehen aus einem Gallertkern, der von einem faser-
knorpeligen Ring umgeben ist. Diese Bandscheiben kann man sich als ,,Wasserkissen” vorstellen, die die
Bewegung ermdglichen und gleichzeitig dampfen. Wenn Druck auf die Bandscheiben ausgefihrt wird,
verliert sie Flissigkeit. Dieses Auspressen und dann wieder Aufsaugen ist der einzige Weg, liber den die
Bandscheiben mit Nahrstoffen versorgt werden.

Belastung der Lendenwirbel

Vor drei Millionen Jahren haben sich unsere Vorlaufer vom Vierbeiner zum Zweibeiner aufgerichtet.
Dieser Aufrichtevorgang geschah im Lendenwirbelsdulenbereich. Aus diesem Grund weist die Wirbelsaule
dort einen etwa 45 ° Winkel auf, der von 2 keilférmigen Bandscheiben gestiitzt wird. Dieser Bereich ist
durch die auftretenden Schubkrafte oft der Ursprung von Riickenschmerzen.
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Bei einer Person mit 70 kg Kérpergewicht betragt die Belastung auf die untersten Lendenwirbel:

Im Liegen, die Unterschenkel auf einem Hocker O kg
Im Liegen mit aufgestellten Beinen 25 kg
Im Liegen mit gestreckten Beinen 50 kg
Im Stehen 100 kg
Im Sitzen 140 kg
Sitzen mit runden Ricken 180 kg

Stehen mit rundem Riicken und Gewicht heben 300 — 400 kg

Wenn die Belastung unter 80 kg fallt, nehmen die Bandscheiben wieder Fliissigkeit auf. Also, sich zum
Entspannen in die Horizontale begeben!

Die Lotlinie des Korpers, die durch das Hiftgelenk verlauft, liegt etwa 5 cm vor dem 3. Lendenwirbel. Wird
zum Beispiel ein 10 kg schweres Gewicht 50 cm vor der Lotlinie gehalten ergibt dies folgende
Krafterechnung (Hebelgesetz):

50 cm x 10 kg = 5 cm x Zugkraft Riickenstrecker

Zugkraft Riickenstrecker = (50 cm x 10 kg) : 5 = 100 kg

Diese 100 kg wirken nun als Schubkraft auf die Bandscheibe.

Aus diesem Grund ist entscheidend, wie weit weg eine Last, z.B. eine Harasse, von der Lotlinie entfernt ist.
Um (ibermaéssige Belastungen auf die Bandscheiben zu verhindern, Lasten so nahe wie moglich an den
Koérper nehmen und dabei keine Rotationsbewegungen machen!
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