Gesundheit

m Turnerinnen/Turner: Training der Nacken- und Halsmuskulatur

Nackenproblemen entgegenwwken

Probleme mit der Wirbelsaule - wer kennt sie nicht? Nahezu
jeder Erwachsene kennt Verspannungen und Riickenschmer-
zen aus eigener Erfahrung. Mit einem gezielten Training der
Riicken-, Nacken- und Halsmuskulatur kann der Volkskrank-
heit Nummer eins entgegengewirkt werden.

Vor der Technisierung unserer
Arbeitswelt, hatten in erster Li-
nie Menschen in Berufen mit
hoher korperlicher Belastung
Wirbelsaulenprobleme und die
damit verbundenen Schmerzen.
In unserer Zeit hat sich dieses
Leiden zur Volkskrankheit
Nummer eins  entwickelt.
Hauptursache ist heute jedoch
nicht mehr die korperliche Ar-
beit, sondern die Dauerbelas-
tung, die sich aus falscher Hal-
tung, vielem Sitzen und zu we-
nig Bewegung ergibt. Auf der ei-
nen Seite fordert eine hohe Ar-
beitsbelastung eine gute korper-
liche und geistige Kondition,
auf der andern Seite werden wir
durch die zunehmende Speziali-
sierung in unseren Tatigkeiten
oft gar nicht oder nur einseitig
muskuldr gefordert. Durch die
Technik, ohne die wir uns unse-
ren Haushalt und unsere Frei-
zeit gar nicht mehr vorstellen
konnen, wird diese einseitige
Belastung sogar noch gefordert.
Wir schlittern geradezu hinein
in eine muskuldre Dysbalance
(gestortes Gleichgewicht), be-
dingt durch fehlende Bewegung
und einseitige, minimale mus-
kuldre Beanspruchung.

Vorbeugen ist besser als Heilen

Die Wirbelsaule, das Riickgrat
unseres Korpers, ist zwar robust

und wir besitzen ganz ausseror-
dentliche Fahigkeiten zur Rege-
neration, doch eine frithzeitige
Vorbeugung ist dennoch uner-
lasslich.

Es ist ein ganz natirlicher Vor-
gang, dass die Elastizitdt nach-
ldsst, wenn man ilter wird. Bei
den Gelenken werden die Knor-
peliiberziige weniger belastbar,
bekommen Schiden, Knochen-
kanten werden breiter und une-
ben, Biander und Sehnen werden
sproder und weniger dehnbar.
Wir weichen den Schmerzen
aus, bringen die Gelenke in
Schonhaltung und bewegen uns
dementsprechend wenig oder
vorsichtig. Doch wer rastet, der
rostet, dies gilt fiir Jung und Alt.
Riickengerechtes Verhalten und
eine kriftige und trainierte
Riickenmuskulatur sind in der
Lage, die Schutzfunktion zu
ibernehmen, indem sie die be-
troffenen Bewegungssegmente
stabilisieren, die Belastung der
Bandscheiben und Wirbelgelen-
ke herabsetzen und somit Rii-
ckenschmerzen verhindern.

Die Wirbelsaule -

das unbekannte «Organ»

Die Wirbelsaule ist das Organ
der typisch menschlichen Hal-
tung und der «zentralen Strom-
versorgung». Sie beinhaltet und
schiitzt die Fortsetzung unseres

Wichtige Bestandteile der Riickengymnastik

1. Haltungstraining

2. Training der Nacken- und Halsmuskulatur

3. Training der Becken- und Beckenbodenmuskulatur
4. Training der Bauchmuskulatur. Die Bauchmuskeln sind die Antagonisten (Gegen-

spieler) der Riickenmuskulatur
5.Training der Rumpfmuskulatur

Wichtige Vorbemerkungen

— Langsam mit dem Training beginnen und allmahlich steigem.

— Die Atmung beachten: Zur Anstrengung ausatmen. Nach dem Ausatmen folgt eine
natiirliche Atempause, danach den Impuls zur neuen Einatmung abwarten. Das Ein-
atmen erfolgt durch die Nase, das Ausatmen durch den Mund.

— Am Anfang aller gymnastischen Ubungen sich dehnen - rékeln -rollen, sich strecken
und zusammenziehen etc. bis sich der Krper warm und geschmeidig anfiihlt.

E‘-'r'“' 7 Halswirbel

T .
B Kreuzbein
aL Steissbein
Wirbelsaule des erwachsenen
Menschen
a Wirbelsaule von der Seite mit
den natiirlichen Kriimmungen
der Wirbelsaule (Doppel S)
b Wirbelsaule von hinten

Gehirns, namlich das Riicken-
mark und seine Haute.
Zahlreiche Biander und Mus-
keln sorgen firr den Zusammen-
halt der Wirbelsdule, der
Zwischenwirbel oder Band-
scheiben, die als sogenannte
«Pufferzone» fiir Elastizitit in
diesem knochernen Gefiige sor-
gen und fiir die Grosse des Men-
schen im Tages- und Lebenslauf
verantwortlich sind.

- Becken wird passiv
::.;. nach vorne gekippt

=  und das Hohlkreuz
i%ﬁ: wird verstarkt

Passive Ruhehaltung:

Die Wirbelsaule ist eine Einheit.

Ist ein Teil geschidigt, so wirkt

sich diese Storung auf den ganzen

Korper aus. Deshalb kommt der

Gesunderhaltung des Riickens ei-

ne so grosse Bedeutung zu.

Um gezielt arbeiten zu konnen,

ist es notig, die einzelnen Berei-

che der Wirbelsaule zu kennen:

— die Nackenwirbelsaule (7 be-
wegliche Wirbel)

— die Brustwirbelsaule (12 star-
re Wirbel zum Schutze der
Innenorgane

—die Lendenwirbelsiule, das
«Kreuz» (5 bewegliche Wirbel)

— das Kreuzbein und das Steiss-
bein, die vom Becken um-
schlossen sind.

Der heutige Beitrag ist dem Hal-
tungstraining und dem Training
der Nacken- und Halsmuskula-
tur gewidmet.

Die korrekte Haltung

Aktive Ruhe-
haltung:
Becken wird
aktiv gehalten,
die Gelenke
stehen in einer
Linie

¢ = Schwerpunkt

Haltungskorrektur

Diesen Rundriicken der passi-
ven Haltung gilt es zu vermei-
den, weil er eine der Ursachen
fur die Wirbelsiulenbelastung
ist. Es ist somit die Beckenstel-
lung, welche weit gehend die
Wirbelsdulenform  bestimmt,
die entweder richtig oder belas-
tend sein kann.
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Ubungen zur Haltungskorrektur

Aufrichten - Losen im Schneidersitz

An der Wand

Ausgangslage: Im Schneidersitz
an der Wand sitzen. Becken,
Schulterblitter, Hinterkopf be-
finden sich im Kontakt mit der
Wand. Kinn und Augen hori-
zontal vorwirts richten. Hande
entspannt auf die Unterschenkel
legen.

Die beiden Sitzhocker des
Beckens geben einen feinen
Druck in den Boden und bewir-
ken die Aufrichtung der Wirbel-
saule langsam an der Wand ent-
lang. Das Kreuz 16st sich ein we-
nig von der Wand, die Halswir-

Im freien Sitz

belsaule streckt sich. Kinn und
Augen sind dann in horizontaler
Ebene ausgerichtet.

Beim Losen des Druckes der
Sitzhocker rundet sich das
Kreuz und berihrt die Wand.
Die Halswirbelsiule wolbt sich
leicht ruckwirts und der Kopf
rollt in der Richtung zum Schei-
telpunkt. Das Kinn hebt sich.
Augen und Kinn sind in diago-
naler Ebene ausgerichtet.
Aufrichten und Losen mehrmals
im eigenen Atemrhythmus
wechseln.

Aus der Kontaktnahme des
Riickens mit der Wand, die zum
Erlernen der Aufrichtung eine
grosse Hilfe bedeutet, nun zum
freien Sitz kommen.
Ausgangslage: Auf der Kante ei-
nes Hockers oder Stuhles sitzen.
Fiisse geben schrig vorwirts ei-
nen leichten Druck in den Bo-
den. Zusitzlich geben die Sitz-
hocker einen feinen Druck ge-
gen den Stuhl.

Die Vorstellung, ein kleines Ge-
wicht auf dem Kopf etwas ho-
her zu schieben, unterstiitzt das
Erlebnis des Aufrichtens von in-
nen her.

Bei der Losung des feinen
Druckes ist darauf zu achten,
dass der Kopf nicht zu weit nach
hinten sinkt und die Lippen
leicht geoffnet sind.

Wichtig: Sowohl beim Aufrich-
ten wie auch beim Losen bleiben
Ohr, Schulter und Hiifte in einer
Linie.

Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

Gesundheit

Aufrichten - Losen im Stand

An der Wand

Auch der aufrechte Stand sollte
zuerst an der Wand oder an der
Kante eines Turpfostens oder
Maobelstiickes getibt werden.
Ausgangshaltung: Rucken im
Kontakt mit der Wand, das heisst
Becken, Brustwirbelsiule und
Hinterkopf bertihren die Wand.
Fusse ca. 20 cm von der Wand
entfernt, Knie leicht gebeugt.
Aufrichten. Der Druck der Fiis-
se schrag vorwirts in den Boden
bewirkt die Aufrichtung der
Wirbelsdule und die Streckung
des Nackens.

Losen.

Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

Im freien Stand

¢

Nach der Aufrichtung der Wir-
belsdule an der Wand nun die
statisch richtige Korperhaltung
im Freien einnehmen.

Die Fisse driicken leicht in den
Boden hinein — dann wird die
Aufrichtung der Korper- und
Kopfhaltung gespiirt. Sie ge-
schieht ohne Anstrengung — das
ist das Wesentliche. Wird dies
bewusst erlebt, so ist eine Um-
gewohnung von der Fehlhal-
tung zur statisch richtigen, nicht
ermildenden Korperhaltung in
kurzer Zeit moglich.

Ubungen fiir den
Nacken

Der Kopf wiegt 4,5 bis 5 Kilo.
Um dieses Gewicht in federnder
Aufrichtung tragen zu konnen,
missen die Muskeln, Bander
und Sehnen, die dafir in An-
spruch genommen werden, trai-
niert und die Gelenkfunktionen
getibt werden. Das ist der Sinn
der Nackengymnastik.

Die Wirbelsaule bleibt bei allen
Kopfiibungen gerade aufgerich-
tet, die Schultern horizontal und
breit.

Kopfneigen vorwarts

Ausgangshaltung: Auf der Kan-
te eines Stuhles sitzen, Fiisse
leicht vorgestellt im Kontakt mit
dem Boden. Gerade aufgerich-
tete Korperhaltung, im Nacken
grosste Distanz zwischen Haar-
ansatz und Schultern. Den Kopf
ohne Anstrengung tragen.
Langsam den Kopf nach vorne
sinken lassen und ohne sich zu
verkrampfen so lange in dieser
Dehnhaltung verharren, bis der
tiefste Punkt erreicht ist. Nur
das Gewicht des Kopfes wirken
lassen - nicht den Kopf hi-
nunterpressen.
Den Kopf langsam wieder zur
Ausgangsstellung anheben, das
heisst Wirbel um Wirbel auf-
bauen. Das Kinn bleibt wihrend
des Aufrichtens nahe der Kehle.
Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

|
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Kopfneigen riickwarts

/
Beim Ruckwirtsneigen den
Kopf schrig aufwirts aus dem
Schultergiirtel  hinausdrehen.
Dann zuriick zur Ausgangshal-
tung gehen, indem man die
Schidelbasis hochschiebt, bis
der Scheitelpunkt so hoch erho-
ben ist, dass man sich einen
Kontakt mit der Decke vorstel-
len kann. («Hinter den Ohren
hoch», kann eine Hilfe sein.)

Kopfdrehen

Bei gerade aufgerichteter Wir-
belsdule den Kopf langsam nach
rechts und nach links drehen.
Dabei gleiten die Augen iiber
den Raum und schauen bei der
Rechtsdrehung so weit als mog-
lich in die rechten Augenwinkel.
Dito nach links.

Wichtig: Bei dieser Ubung bleibt
der Schultergiirtel ruhig.
Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

|

Kraftigung der
Nackenmuskulatur

Ausgangshaltung: Gerade auf-
gerichtete Wirbelsaule. Arme
locker hingen lassen.

Den Kopf nach vorne sinken
lassen und die tiefstmogliche
Neigung, die durch das Gewicht
des Kopfes entsteht, einnehmen.
Wirbelsdule und Schultern blei-
ben gerade aufgerichtet.

Nun die Arme tber die Seite
hochfiithren und die Hinde hin-
ter dem Kopf verschrianken. Die
Hinde geben einen Widerstand
- den Kopf gegen diesen Wider-
stand langsam in die Aufrich-
tung zuriickfihren.

Hinde l6sen, Arme wieder sen-
ken.

Wichtig: Zuerst nur leichten
Widerstand geben und dann all-
mahlich den Druck, im Verhalt-
nis zur wachsenden Kraft der
Nackenmuskulatur, steigern.
Besondere Vorsicht ist bei Arth-
rose der Nackenwirbelsdule ge-
boten!

Gesundheit

Dehniibungen

Ausgangshaltung: Gerade auf-
gerichteter Sitz.

Kopf nach rechts zur Seite sen-
ken, Gesicht bleibt nach vorne
gerichtet. Rechten Arm iber
den Kopf nehmen, die rechte
Hand umfasst das linke Ohr.
Der linke Arm hangt ganz lok-
ker neben dem Korper. Die rech-
te Hand zieht den Kopf ganz
sanft und federnd etwas tiefer
nach rechts. Den Kopf und den
Arm wieder zuriickfithren.
Dito gegengleich.

Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

Wichtig: Der
bleibt horizontal.

Schultergiirtel

Die Ubung wird intensiviert,
wen, wihrend die rechte Hand
den Kopf nach rechts zieht, die
linke Hand und die linke Schul-
ter gleichzeitig Richtung Boden
ziehen. Dadurch entsteht eine
starke Dehnung in den seit-
lichen Muskeln und Béandern.
Dito gegengleich.

Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

Diese Ubungen eignen sich nicht
nur fiir die Turnstunde, sondern
konnen auch zwischendurch am
Arbeitsplatz oder zu Hause
durchgefithrt werden.

Torsionsiibungen

Ausgangsstellung: Im Sitz auf

dem Hocker leichter
Gratschstand.

Rechte Schulter vordrangen,
linke Schulter zurtickdrangen.
Die Arme hingen entlang den
Hiften. Das Gesicht ist nach
vorne gerichtet. Wieder in die
Ausgangslage zuriickgehen.
Dito gegengleich.

Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

oder

Die Torsion der Halswirbelsdule
wird intensiviert:

Rechte Schulter nach vorne
driicken, linke Schulter zuriick-
dringen, gleichzeitig den Kopf
uber die vordere Schulter dre-
hen, Augen schauen so weit als
moglich nach hinten. Es ent-
steht eine Gegenbewegung von
Schulter und Kopf.

Dito gegengleich.

Wichtig: Die Wechsel erfolgen
langsam.

Mehrmals im eigenen Atem-
rhythmus wiederholen.

Zusammengestellt von
Esther Strihl

Aus der Broschiire «Aktives Riickentraining» von Silvia
Racine
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