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Seit Uber zwanzig Jahren sind Erkrankungen des Bewegungs-
apparats weltweit eine der Hauptursachen von Behinderungen
sowie einer der haufigsten Grinde fur einen Arztbesuch.
Friher oder spdter leiden wir alle darunter, wobei uns vor
allem RuUcken, Nacken und Schultern zu schaffen machen.
Schatzungen gehen davon aus, dass acht von zehn Menschen
mindestens einmal in ihrem Leben mit einem Rickenleiden zu
kédmpfen haben. Auch Schmerzen in den Schultern treten
haufig auf, vor allem bei Frauen. Diese Beschwerden sind
zwar selten gravierend, wirken sich aber auf unseren Alltag
aus und verursachen Schmerzen, die chronisch werden und
uns in bestimmten Tatigkeiten des taglichen Lebens ein-
schranken kénnen.

Solche Probleme lassen sich jedoch leicht vermeiden oder
zumindest eindédmmen: durch Bewegungen, die man in den
Alltag integriert, leicht zu erlernende Haltungen, eine gesunde
Lebensfuhrung und bestimmte Ubungen.

Dabei ist Ihr Physiotherapeut ein wichtiger Verblndeter. Er
zeigt lhnen die passenden Ubungen und hilft Ihnen, sich die
Funktionsweisen lhres Korpers bewusst zu machen und zu
verstehen, was ihm auf lange Sicht guttut und was ihm
schadet. Dadurch flhlen Sie sich fitter und vermeiden solche
beeintrachtigenden Schmerzen.



Dieser Ratgeber zeigt lhnen einfache Ubungen,
Haltungen und Bewegungen, die dem
taglichen Leben angepasst sind und Ihnen
helfen werden, Schmerzen zu vermeiden.
Sicher kennen Sie die Situationen gut, Gber die
ich im Folgenden spreche.



Es ist kinderleicht, sich im Alltag schonende Haltungen
anzugewdhnen. Auch eine kleine, scheinbar unbedeutende
Bewegung, die Sie dafur aber Hunderte Male ausfiuhren, kann auf
lange Sicht vorbeugend wirken. Wenn Sie lernen, sich auf andere Art
zu bicken oder beim Tragen von Lasten eine andere Haltung
einzunehmen, wird lhr Ricken es lhnen schon bald danken. Nutzen
Sie jeden freien Moment, um Beine, Rlicken und Arme zu starken, um
die Muskeln zu lockern oder die Sehnen durch maBvolle Belastung
zu kraftigen. Im Urlaub, im Bliro, mit den Kindern, auf Reisen oder
beim Einkaufen - all diese Situationen bieten unzdhlige
Gelegenheiten, Sport zu treiben, ohne sich dessen bewusst zu sein,
und so die kleinen alltaglichen Wehwehchen in Muskeln und
Gelenken zu lindern.



Hallo, mein Name ist Frédéric Srour. Ich bin
Physiotherapeut und Spezialist fir Ergonomie. Ich
habe eine Praxis, besuche aber auch Unternehmen
und berate sie bei ergonomischen Fragen. Auf3erdem
bin ich in Lehre und Ausbildung tatig.

. und Sie sind Supergropl lcih
heipe Emmanuelle Teyras. lch zeichne
Sewr viel (weil das wein Beruf ist). Fir
Magazine wad Werbeko.w.Pagnew, aber ich
zeichune auch Kinderbicher und Comics. bnad
ich habe oft Scmerzea im Nacken,
in den Armwen, im Ricken ..



Der Bewegungsapparat besteht aus Hunderten Muskeln,
aus Sehnen und Dutzenden Gelenken. Wenn Sie die
Grundbegriffe der Anatomie kennen, werden Sie besser verstehen,
wie |hr Kérper funktioniert und wie Sie sich mit seiner Hilfe
bewegen, eine Last anheben oder einfach nur still dastehen.
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Die Wirbelsdule besteht aus 33 Wirbeln. Im Nacken befinden sich die sieben Halswirbel,
im oberen Ricken die zwdlf Brustwirbel und im unteren Riicken die finf Lendenwirbel. Sie
alle sind beweglich. Zwischen den Wirbeln liegen die Bandscheiben. Diese bestehen aus
Knorpel und sind daher weicher als Knochen, weshalb sie die Belastungen abfedern, de-
nen die Wirbelsdule ausgesetzt ist. Am unteren Ende befinden sich finf Wirbel, die zum
Kreuzbein verwachsen sind, sowie drei oder vier Wirbel, die das Steil3bein bilden.

Halswirbelsaule H(] IS

Brustwirbelséule RUCken

Lendenwirbelsdaule

Kreuzbein BeCken

SteiBbein

Seitenansicht Vorderansicht

Anders als viele Leute glauben, ist die Wirbelsdule leicht gekriimmt,
und zwar im Bereich der Lendenwirbel und der Halswirbel. Dazwischen, in der Mitte
des Riickens, ist sie nach innen gewdlbt.



Die Muskeln

Die Muskeln stitzen die Gelenke und steuern die Bewegungen. Weil sie flr Stabilitat und
Beweglichkeit sorgen, sollten Sie sie das ganze Leben lang trainieren, am besten mit
Ubungen, die Ihrem Alter und Ihren jeweiligen Fdhigkeiten entsprechen.
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