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EINFÜHRUNG

Wir leben in einer Zeit der Bewegungs armut und der Stereotypie von 
Bewegungen, d. h., wir führen immer wieder die gleichen Bewegun-
gen auf die gleiche Art und Weise aus.

Das gilt für den Schreibtisch- bzw. Computer-Menschen genauso 
wie für den  Friseur, Zahnarzt, Elektriker, Bauarbeiter, Kassierer im 
Großmarkt oder für die Hausfrau, die immer in Bewegung ist.

Jeder hat im Laufe seines Lebens seine besondere Art der Haltung 
oder Bewegung entwickelt. Es kommt zu Bewegungsmustern, die 
immer wieder unbewusst und automatisch auf die gleiche Art und 
Weise ablaufen.

Sind diese ungünstig, kommt es mit der Zeit zu Störungen im Be-
wegungsapparat und zu Verspannungen im Muskelbereich.

Vorbeugen ist besser als heilen

In den letzten Jahren wurde ein extremer Anstieg von Krankheiten 
und Beschwerden, die aufgrund des einseitigen Gebrauchs unseres 
Bewegungsapparats entstehen, verzeichnet. Diese entstehen nicht 
von heute auf morgen; sie ent wickeln sich fast unmerklich, dann 
werden sie immer deutlicher spürbar.

Je früher daher mit der Prophylaxe an gefangen wird, desto leich-
ter lassen sich langfristige Schäden vermeiden.

Vorbeugung ist besser, als zu warten, bis die ersten Schmerzen im 
Bewegungs apparat zu verzeichnen sind. Sind die Schmerzen schon 
mal da, kommt es da rauf an, mit gezielten Übungen wieder ein 
muskuläres Gleichgewicht herzustellen: einerseits für Dehnung und 
Ent spannung einzelner Muskelgruppen zu sorgen, andererseits für 
die Kräftigung geschwächter Körperpartien. Nur dann werden die 
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Einführung

Wirbelkörper mit ihren Gelenken, Bändern und Bandscheiben ge-
schont, entlastet, »gepflegt«.

Die Bedeutung des Körperbewusstseins

Die ersten Fehlentwicklungen stellen sich schon in der Schulzeit ein, 
denn schon zu diesem Zeitpunkt wird das Kind stundenlang auf oft 
schlechte Stühle gepresst, und in der Freizeit sitzt es allzu oft und 
allzu lang vor dem Fernseher oder Computer.

Im Erwachsenenalter besteht umso mehr die Gefahr, dass die 
Muskel- oder Gelenkstörungen sich noch stärker ausprägen und zu 
tief greifenden Störungen führen.

Deshalb können Übungen allein nicht genügen. Wir müssen auch 
unsere Körperwahrnehmung und unser Körperbewusstsein schulen, 
um erkennen zu lernen, wann wir eine ungünstige Haltung einneh-
men und wie wir die Wirbelsäule schonen, d. h. nicht einseitig und 
verkrampft belasten.

In den letzten Jahren, in denen der Computer immer mehr Ein-
zug in Büros und Geschäfte gehalten hat, nahmen die Erkrankun-
gen und Beschwerden ganz besonders des Halswirbelsäulenbereichs 
in krassem Maße zu.

Kaum einer, der nach jahrelanger Computerarbeit oder Schreib-
tischbeschäftigung nicht über Schmerzen im Nacken klagt, aber 
 sicher nicht nur dann.

Je rechtzeitiger man den ökonomischen Einsatz der Bewegungen 
sowie eine wirbelsäulenfreundliche Haltung am Arbeitsplatz und in 
der Freizeit erlernt, umso mehr kann Verschleißerkrankungen vorge-
beugt werden.
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Einführung 

Gymnastik ist die beste Medizin

Ärzte haben heute kaum Zeit dafür, den Patienten darüber aufzuklä-
ren, welche Gymnastikübungen für ihn gut sind.

Die Tipps in diesem Buch sind für Mediziner ebenso hilfreich wie 
für Patienten und selbstverständlich können Physiotherapeuten ei-
nen großen Gewinn da raus erzielen.

Rückenschulkurse werden von den Krankenkassen gestrichen, 
obwohl Vorbeugung bekanntlich billiger und effektiver und die na-
türliche Behandlung nebenwirkungsfreier ist als die Therapie mit 
Spritzen und Medikamenten.

Viele Massagepraxen mussten als Folge der Einsparungen im Ge-
sundheitsbereich in letzter Zeit schließen.

Doch die Beschwerden des Einzelnen im Bereich der Wirbelsäule – 
in ganz besonderem Maß der Halswirbelsäule – wurden größer. Tun 
Sie daher selbst etwas dagegen!

Wenn es Ihnen im Nacken sitzt …

Bedenken Sie, dass die Halswirbelsäule der schwächste und zudem 
beweglichs te, das heißt leider auch der anfälligste Teil unserer Wir-
belsäule ist. Psychische Probleme und Stimmungsschwankungen 
schlagen sich hier ebenfalls nieder. Wenn wir uns zu »beladen« füh-
len, gestresst oder verärgert sind, verkrampfen wir uns automatisch 
im Schulter- und Nacken bereich und versuchen, wie das Sprichwort 
uns lehrt, »den Nacken steif zu  halten«.

Sind wir traurig oder »geknickt«, lassen wir uns in diesem Bereich 
»hängen« – es besteht keine gesunde Spannung mehr, die Halsmus-
keln sind locker und bilden kein notwendiges Muskelkorsett für die 
Wirbelknochen mehr. Abnutzungen werden ebenso begünstigt wie 
Bandscheibenprobleme.
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Einführung

Aktiv zu mehr Wohlbefinden

Raffen Sie sich jetzt auf und tun Sie täglich etwas für Ihre Halswir-
belsäule!

Alle wichtigen Übungen finden Sie in diesem Buch.
Nützen Sie freie Zeiten zwischendurch aus – und wenn es nur 

fünf Minuten sind –, um zwei oder drei Übungen auszuwählen und 
sich und Ihrer Wirbelsäule etwas Gutes zu tun. Gewöhnen Sie sich 
an, an Ihrem Arbeitsplatz kurze Bewegungspausen einzulegen, die 
Sie für körperliche Aktivität nützen.

Je häufiger Sie üben und je regelmäßiger, umso schneller werden 
Sie merken, wie gut es Ihnen tut: Ihrer Halswirbel säule genauso wie 
Ihrem Kopf (etwa wenn Sie unter Kopfweh leiden), Ihrer Konzentra-
tions- und Leistungsfähigkeit und ebenso Ihrer Psyche. Regelmäßi-
ges Üben stärkt Ihr allgemeines Wohlbefinden.
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ANATOMISCHE PROBLEMFELDER 
RUND UM DIE WIRBELSÄULE

Die Wirbelsäule

Die Wirbelsäule besteht aus 33 Wirbeln, die wie Bausteine aufei-
nander aufgebaut sind. Davon sind neun zum unbeweglichen Kreuz- 
und Steißbein zusammengewachsen.

Die 24 beweglichen Wirbel unterteilen sich in fünf Lenden-, zwölf 
Brust- und sieben Halswirbel. Sie sind untereinander durch Band-
scheiben, Bänder, Muskeln und Wirbelbogengelenke verbunden.

Die Wirbelsäule weist eine Doppel-S-Form auf, wodurch sie Stöße 
und Verwringungen besser abfedern und auffangen kann. Man 
spricht von einer Lendenlordose (Hohlkreuz), einer Brustkyphose 
(Krümmung nach hinten) und einer Halslordose.

Ein Wirbel setzt sich zusammen aus dem Wirbelkörper, den bei-
den Wirbel bögen, die ein Wirbelloch umschließen, den beiden Quer-
fortsätzen, Gelenkfortsätzen und einem Dornfortsatz, der  hinten 

Wirbelbogen

Gelenkfortsatz

Querfortsatz

Wirbelkörper

Wirbelloch

Dornfortsatz

Gelenkfortsatz

Querfortsatz

Aufbau eines 
Wirbelkörpers
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