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Zwischen Brustkorb und Becken
gibt es zwel Muskelsysteme.

. 55).)“ Halswirbelsaule
oberflachliche globale Muskeln . [
die Wirbelsaule
(groBBe Rumpfbewegungen, Seitneigen,
Drehen, Aufrichten des Rumpfes) |
| = ) /" Lendenwirbelséule
segmentale tiefe Muskeln | B

die Wirbelsaule

(Stabilisation und Feineinstellung
der einzelnen Wirbelsegmente)
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Mm.multifidi

Die Multifidi sind zahlreiche, kleine
Muskelbuindel und erstrecken sich vom
Steif3bein bis zum Hals. Im Kreuz sind
sie am kraftigsten ausgebildet.
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M.transversus

Dieser wichtige Muskel verlauft quer
von der Wirbelsaule bis zum Bauch.
Er bildet ein tiefliegendes Korsett
um den Bauchraum.

Multifidus

Diaphragm

Transversus
abdominis

Muscles of
pelvic floor
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Der Begriff »nsegmentale Stabilisation« beschreibt
eine Schutzfunktion fur die Wirbelsaule.

Bevor eine Bewegung der Arme, Beine oder des Rumpfes
ausgefuhrt wird, spannt sich das segmentale Muskelsystem
an und stabilisiert die Wirbelsaule.

Dadurch ist die Wirbelsaule vor einwirkenden Kraften
geschutzt.
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« unwillkurlich - fur uns kaum wahrnehmbar
+ in Form einer feinen, langsamen Anspannung

« In einer Halte- und Stabilisationsfunktion
(Ausdauerkraft erforderlich)
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Der Beckenboden und das Zwerchfell vervollstandigen
die Funktion des »Korsetts« und bilden zusammen eine
Trommel mit Becken und Boden. Der Beckenboden funktio-
niert wie der Boden dieser Trommel: er tragt die Last der
Beckeneingeweide und ubt somit eine Stutzfunktion aus.
Aktiv ist er zustandig fur den verschluss von Harn- und
Darmausgang.
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Das Zwerchfell trennt die Brust- von
der Bauchhohle und bildet den Deckel
der Trommel. Es ist auBerem der wich-
tigste Einatemmuskel. Die auf die Wir-
belsaule wahrend einer Bewegung ein-
wirkende Kraft wird auf die Wande der
Trommel ubertragen (M.transversus und
die Mm.multifidi). Damit wird die Belas-
tung auf die Wirbelsaule verhindert.
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M.transversus

Durch den Schmerz kommt es zur verspateten Aktivierung
des Muskels. Er verliert seine Fahigkeit, sich vor einer auf
die Wirbelsaule auftreffenden Bewegung anzuspannen und
kann somit den Schutz der Wirbelsaule nicht mehr ausrei-
chend gewahrleisten.
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Mm.multifidi

Diese Muskeln neigen bei akuten Ruckenschmerzen vor
allem dazu, an Umfang (Muskelmasse) zu verlieren.
Gleichzeitig kann man auch eine schnelle Ermudung erken-

nen, d.h. die Wirbelsaule ist uber langere Zeit ungenugend
geschutzt.
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Bel chronischen Ruckenschmerzen kann es gar zu Umbau-
prozessen des Muskelgewebes in Fettgewebe kommen.

Dies fuhrt zum Verlust der eigentlichen Funktion der
Muskeln. Sie verlieren thre Fahigkeit, die Wirbelsaule
zu stabilisieren.
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Durch den Verlust der Funktion der stabilisierenden Muskeln
Ist die Wirbelsaule bei Bewegungen der Extremitaten oder
des Rumpfes nicht mehr genugend geschutzt. Dies bewirkt
eine Belastungszunahme auf die einzelnen Wirbelsaulenseg-
mente. Die Funktion der Trommel geht verioren. Somit
konnen bestehende Ruckenschmerzen verstarkt oder die
Voraussetzung fur Ruckfalle geschaffen werden.
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Um die Funktion des M.transversus und der Mm.multifidi
wiederherzustellen, mussen wir sie isoliert von den

aktivieren. Die Anspannung der Muskeln soll-
te langsam, sanft und uber langere Zeit erfolgen, um die
naturliche Haltefunktion des Muskels zu gewahrleisten. Die
Voraussetzung, um das selbstandige, korrekte Arbeiten der
Muskeln des segmentalen Systems wiederzuerlangen, ist das
mehrmals tagliche Aktivieren.
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Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit!
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Denen den Riicken stirken,
die fir uns stark sind.
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