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Das menschliche Skelett

Latein und Deutsch
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1. Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist zentraler
Fixpunkt fir Arme und Beine — eine
tragende Saule!
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1. Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist zentraler Fixpunkt fir Arme und Beine — eine tragende Saule!

Die Wirbelsaule besteht aus: ‘
* beweglichem Teil: HWS, BWS, LWS S
* unbeweglichem Teil: Kreuz- und Steillbein '

Halswirbelsaule

Brustwirbelsaule

Aufgaben der Wirbelsaule:

Zentrale Saule

Gewicht tragen, Stabilitatund Aufrichtung
(Haltung)

Kraft Gbertragen (Bewegung) A
Schutz des Riickenmarks
(Schutz der inneren Organe)
* StoRdampfung ——

und SteiBbein

asoydAyisnig
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1. Wirbelsaule

Wirbelkorper und Bandscheiben

Wirbelsaule ist eine , Perlenkette” aus 24 Wirbelkorpern:

Gehirn

* 7 Halswirbel

* 12 Brustwirbel

° 5 Lendenwirbel Halswirbelsaule
*  Kreuzbein (aus 1-5 verwachsenen Wirbeln)

*  SteiRbein (aus 3-5 verwachsenen Wirbeln)
r

Brustwirbelsaule

Dornfortsatz

Aufbau eines
Wirbelkorpers: - -

Gelenkfortsatz

Querfortsatz
+— Wirbelbogen
Offnung zum
Durchtritt Lendenwirbelséule
von Nerven

Riickenmarkkanal

| Wirbelkorper
/ Kreuzbein
und SteiBbein
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Bandscheibe

Wirbelkorper

CELENUS
Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

1. Wirbelsaule

Wirbelkorper und Bandscheiben

_~ Riickenmark Nerven im
— Spinalnerv Bereich der
h Wirbelsaule

Zwischen den einzelnen
Wirbelkorpern treten
Nervenstrange aus, die dem
Riickenmark entspringen.

Wirbelsaule

Gehirn

Halswirbelsaule

Brustwirbelsaule

Lendenwirbelsaule

Kreuzbein
und SteiBbein

asoydAyisnig



1. Wirbelsaule

Wirbelkorper und Bandscheiben

Die Wirbelsaule

Besonderheiten:
( Atlas c1
Axis (Dreher) c2 =
irbelsa 3. Halswirbel
HWS: oo | 4Hamis o Z |
* Atlas (C1) und Axis (C2) bilden Kopfgelenke e I
1. HWK (Atlas) besitzt nur zwei Bogen — da Schadel aufliegt S
. . 1. Brustwirbel Th1
* Prominenter Wirbel C7 tastbar 2 Bustwirbel  Thz
3. Brustwirbel Th3
4. Brustwirbel Tha
Brustwirbelséule 2 grustwirge: e
BWS: (t2Buswive) | 7. Buswibel 7
. e . . . 8. Brustwirbel Ths
* mit hoher Stabilitat durch Brustkorb — teils mit den Rippen i
verbunden | Enews m
e Schutz innerer Organe . ,
1. Lendenwirbel L1
Lendenwirbelséule 2. Lendenwirbel L2
Blanerwited | 0 n
LWS. L 5. Lendenwirbel L5
* LWS: massiv gebaut (Gewicht tragen),
* dennoch instabil und weniger beweglich sl
(Drehbewegungen) Steifbein 52
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2. Krummungen

Die Wirbelsaule ist zentraler Fixpunkt fir Arme
und Beine — eine tragende Saule!

Krimmungen der Wirbelsaule:

o H d | SI 0] rd ose Halswirbelsdule
e Brustkyphose
i Len den |Ord Ose Brustwirbelsaule

e Sakralkyphose

Funktion der Doppel-S-Form:
e StoRdampfung (unterstiitzt durch: Bandscheiben)

Lendenwirbelsaule

Kreuzbein
und SteiBbein

C CELENUS
2) Kiinik Carolabad ”
Gesundheit als Aufgabe K r u m m u n ge n
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Im Laufe der Entwicklung der aufrechten Haltung bildeten sich
3 verschiedene Rickenformen:

normaler Rucken Hohlkreuz Rundricken Flachrucken

Sind Ausdruck von Konstitution und Korperbau, kein Krankheitswert!

®
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Gesundneitals Aufgabe

Das menschliche Skelett

Latein und Deutsch
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3. Bandscheiben

Wirbelkorper und Bandscheiben

Zwischen allen frei beweglichen
Wirbelkérpern befinden sich Bandscheiben
—insgesamt sind es 23.

. =———Riickenmark

ornfortsatz

* Erste Bandscheibe zwischen C2 und C3. Spinalnerv

* Letzte Bandscheibe zwischen L5 und Band- 4
Kreuzbein. scheibe

Funktion: '.._

e StoRdampfung

* Beweglichkeit

* Regulation der Druckverteilung
(Wasserkissen)

Bandscheiben werden durch Bewegung
,ernahrt”,

Co CELENUS

Kl kC labad i
inik Carolaba Bandscheiben



3. Bandscheiben

Bandscheibenvorfall

Ricken- o % / o
mark % .
e , Band" Th12
| scheiben- i,
— | vorfall c8
;.-’iﬁg
Spinalnerv
i~ (
Y \ il 4 : 2
7 ' s Wirbelkorper
\J N
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n arolaba .
 — Bandscheiben



3. Bandscheiben

Belastung der Halswirbelsaule

watson

(0 g 152 30°

| \ N

= 5-6 Kilo = 14 Kilo = 20 Kilo

(:;)cmnus
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Entlastungsmaoglichkeiten fir die
Wirbelsaule und Bandscheiben:

* Wechselhaltungeneinnehmen
* Liegen / Stufenlagerung

* Schwimmen

e Droschkenkutschersitz

* Aushangen

Eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur sorgt fur mehr Stabilitat
und entlastet die Wirbelsaule
-> Riickenfit

@ KinikCarolabad
Klini :
e Bandscheiben




4. Aufsteigende Folgekette

Alle Strukturen im Korper hangen miteinander zusammen und wechselwirken!

FuBfehlstellungen —wie Platt-, Knick-, Senk- oder Spreizful3, setzen sich fort bis
nach oben zum Kopf

Auswirkungen auf Knie-, Hiiftgelenke und alle Wirbels3aulengelenke sowie auf
umgebende Muskulatur (ggf. auch Kiefergelenke)

Ergebnisse: Fehlhaltungen und —bewegungen, Verspannungen, Schmerzen,
VerschleilRerscheinungen

* Fazit: Korperhaltungsollte, unter Beachtungaller Zusammenhange, von den
FiBen aus beurteilt werden (Aufgabe eines guten Orthopaden)

* Auch moglich: Absteigende Folgekette — ausgehend von Kiefergelenken,
Verspannungen im Schulter-Nackenbereich,...

C:) CELENUS

Klinik Carolabad
" Folgekette



Unterscheidung zwischen Spreiz-, Knick-, Hohl- und Plattful

SpreizfuR KnickfulR

UbermaRige Belastung Starke Belastung von Sprunggelenk,
des 2. und 3. MittelfuBknochens Sehnen und Bandern

Hohlfu PlattfuB

Uberhohtes Langsgewolbe Einbruch des Langsgewolbes

Gesundheitswissen
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Der , kurze FuRR“

TRIPOD-STAND:
Gewichtsverteilung tUber
Ferse und die beiden
dufleren Zehengrundgelenke

G ki Carolabad
——— Folgekette




5. Faszien und Muskeln

Warum interessant?

* Muskeln setzen an Knochen an und
richten das Skelett aus = Verzerrungen
durch Muskulare Dysbalancen moglich

* Muskeln sind in Schichten organisiert
und von Faszien umgeben - engmaschig
gestrickt, verdrahtet und stabil

CO CELENUS
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Muskulatur



Fasziensystem des Menschen

Untrainierte Faszien Trainierte Faszien
UngleichmaBig, verklebt und unelastisch GleichmaBRig strukturiert, locker und elastisch

Zwei Arten von Faszien:

* Lockeres, fasriges Bindegewebe fiir Organe
» Straffes Bindegewebe: Muskelfaszien (Schlingensysteme), Sehnen, Bander

C CELENUS
O Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Faszien



MUSKELSYSTEM DES MENSCHEN

Muskulatur

C CELENUS
O Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Muskulatur



Muskelsystem des Menschen

Rickenmuskeln

tief liegende

Langer Rickenmuskel zum
Heben, Seitwartsbiegen und
Wenden des Kopfes

Muskeln arbeitenin
verschieden tiefen

Dreieckiger == GroBer Rautenmuskel

Skelettn)c:?'};/- 7 i

i . Deltamuskel) .Unter-

Schichten: b= a;;,W/// griten-
GroBer {22 e

Rundmuskel '

anger Riickenmuskel
zum Heben und Seit-
wartsbiegen des Halses

Oberflachlicheund
tiefliegende Muskeln sorgen
fir globale Stabilisation.

Darmbein-
Rippen-Muskel

ind Drehung fast der
gesamten Wirbelsaule

Bsp.: Rluickenmuskulatur

% CELENUS

Klinik Carolabad
—— Muskulatur
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Mm. inter-
spinales
cervicis

Mm. inter-
spinales
lumborum

Tiefliegende Muskeln fir
segmentale Stabilisation.

CELENUS
Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

M. splenius
capitis

M. splenius
cervicis

M. spinalis

M. spinalis
thoracis

M. iliocostalis
cervicis

M. iliocostalis
thoracis

M. iliocostalis
lumborum

M. semi-

spinalis
capitis
M. semi-
spinalis
cervicis
Mm.
rotatores i
M. semi-
breves spinalis
thoracis
Mm.
rotatores
longi M. multi- /
fidus ¢,
M ))
Y &R

M. longissimus
capitis

Mm. intertransversarii
. posteriores cervicis

Mm. levatores
costarum longi

M. longissimus
cervicis

Mm. levatores

M. longissimus
costarum breves

thoracis

laterales lumborum
lumborum

, h
Mm. fptert(ans- < Mm. intertransversarii
versarii mediales >
S 5

Muskulatur



Muskuladre Dysbalancen

Es gibt Muskeln, die zu Abschwachung oder einer hohen Spannung neigen —
und folgende Verzerrungen auslosen:

Ursache-Folge-Kette (auf- oder absteigend)

Kopfschmerzen
Migrine

Ungleich lange Beine
Ursache und Verursacher

zugleich
HWS-Syndrom
f Macken Schulter-
schmerzen evtl.
.'/ N( Schulterschmerzen A.usstrahlung in
RWS-Syndrom die Arme
' Rippenengstand
% | PP g Rippenreizung
\, ( LwWS-Syndrom
) } \ skoliotische = Tennisellenbogen
'. g A\l Verdnderung
i ¢ y . / - Hiiftarthrose
L\ "“':E:‘.I:;:; Schmerzen und
N iV Abniitzung
der Hiftgelenke
H
i
r"" ! \ Kniearthrose
) ¥
:.‘J Schmerzen und
Vi) Abnltzung der
f "i? Kniegelenke
(]
y
i
[
‘}r Plalt-, Seak- Beinlingen
7 AN und Spreizfuss .
‘:ffz‘?,z ' Schmerzen in | Unterschied
H Fussgelenken =¢._
I i L P N | Y ;3- e o

T i s
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Das Gegenspielerprinzip:

M. trapezius
Abschwachung = kraftigen

Oberflédchliche Muskeln

/ Zop 111
Schéadel / 4
7 Mgy

Tiefer liegende Muskeln

Riemenmuskel
Schulterblattheber
Kleiner Rautenmuskel
GroBer Rautenmuskel
Schliisselbein

Trapezmuskel

Schulterblattgrate
Schulterblatt

Untergratenmuskel

Kleiner runder
Armmuskel

GroBer runder
Armmuskel

4 Oberarm-
- X knochen
|
Wirbelsaulen-
GroBer aufrichter

Riickenmuskel
Dornfortsatz

Darmbein
(lliumy)

Kreuzbein

CELENUS
Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Muskuladre Dysbalancen

M. pectoralis (Brustmuskel)
Verkiirzung = dehnen

Schiisseein

Ursprung des GroBen -~
Brustmuskels am —__w g
Schijsselbein

Oberarmknochen
Schiisseibeinted des
GroBen Brustmuskels

Ansatz des GroBien
Brustmuskels am =2

Brustbein-Rippen- - "
Teil des GroBen g ;
Brustmuskets =
Ursprung des -
GroBen
Brustmuskels |
am Brustbein/ |

Muskulatur



M. levator scapulae (schulterblattheber)
M. sternocleidomastorideus (Kopfwender)

m. sternocleidomastoideus — ', | \2
)

\\\\\\ Y/// ARTRRRRAN

C CELENUS
0 Khmk Carolabad
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. . Schenkelbindenspanner
Beinmuskulatur allgemein: \ s P
AuBerer P
Verkiirzung = dehnen Overschenkoimuskel =9 __ Schambein
\ o
\ e, Schlanker
‘\ § -~ Muskel
M. gluteus maximus: Adduktoren:
. . - Kurzer Anzieher
Abschwachung - kraftigen __— Langer Anziehee
_~ GroBier Anzieher
Darmbein
Schenkelbindenspanner Kreuzbein Mittlerer / . Oberschenkelknochen
S0 Oberschenkelmuske! __ Kniescheibe
GroBer GesaBmuskel
Oberschenkelknochen - Langer Wadenmuskel
AuBerer
Oberschenkelmuskel ~== Vorderer
\ Schienbeinmuske!
Oberschenkelbinde —— Halbsehnenmuskel
gﬂﬁiirﬁs;&?er- ~-Plattsehnenmuskel Innerer Kopf des.
5 i zwelkophigen | [§—— Zohenstrecker
Kurzer Kopf Schienb /
Langer Kopf. chienbein Wadenmuskels

Zweikopfiger
Wadenmuskel:
Mittlerer Kopf
Lateraler Kopf

Schollenmuskel

Wadenbeinmuskel

Achillessehne

Gesallmuskel, warum kraftigen?
- Haltemuskel fur LWS
- sonst Zug an der LWS

C CELENUS
O Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Muskulatur




Bauchmuskulatur:

Abschwachung = kraftigen
e um “Hohlkreuz” zu vermeiden

C CELENUS
0 Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Muskulatur



Muskuladre Dysbalancen

Schlussfolgerung: Wie kann ich Balance herstellen?

Muskulatur mit zu hoher
Spannung:

Abgeschwachte Muskulatur:

Kraftigen! Entspannen!
* Angepasstes Krafttraining * Mobilisation
* Rickenfit * Dehnung

* Funktionelles Training Faszientraining

Wer rastet, der rostet! ©

C, CELENUS
2) Klinik Carolabad

eit als Aufgabe

Muskulatur
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Beckenboden

Ringmuskel im Beckeninneren

Wichtiges Thema (nicht nur bei
Inkontinenz)

Liegt wie ein Trampolinnetz im
Becken — wenn dieses nachlasst -
neue ,Spannung”

e auch Manner sind betroffen
e wichtig fur LWS
* Training —,nach innen oben”

CELENUS
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Funktion:

Tragefunktion
Hebefunktion
Trampolinaktivitat
Offnen und SchlieRen
Bewegungsfunktion
Sexuelle Funktion

Muskulatur



Man halt den Korper nicht nur so wie man sich fuhlt,
sondern man flihlt sich auch so wie man den
Korper halt!

CO CELENUS

Klinik Carolabad



Vielen Dank

fir lhre ég\

Aufmerksamkeit !

CO CELENUS
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