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Kreuzbein eeeee

Steilbein ecceccee

Wirbelsdule

Sie besteht aus dem Steif3-
bein, dem Kreuzbein und
24 Wirbelkdrpern. Durch die
Doppel-S-Form besitzt die
Wirbelsdule mehr Stabilitat
und Widerstandskraft, als
wenn sie gerade ware.

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Wirbelkérper

Die Wirbelsdule besteht aus
einer Aneinanderreihung der
Wirbelkdrper, die wiederum
durch Bandscheiben mitein-
anderverbunden sind. Die
Bandscheiben verteilen den
aufdie Wirbelsdule wirken-
den Druck gleichméaBig und
ermoglichen eine Bewegung
derWirbelsdule in alle Rich-
tungen.

Diese Doppelseite ist als Kopiervorlage gestaltet, um sie bei Bedarf an die Teil-
nehmer der Unterweisung weiterzugeben. Eine DIN-A4-Vorlage zum Download

finden Sie unter: www.jwsl.de/aktion2013/lehrer

Bandscheiben
yildy . . o
Die Bandscheibe wird nicht iiberden
?T’MR Blutkreislauf erndhrt, sondern tiber
eine Art,,Pumpmechanismus“. Wird
Druck die Bandscheibe entlastet, nimmt sie
Fliissigkeit auf, die sie unter Belastung
AR dann wiederabgibt. Je mehrdie Band-
= = . .
LLLyY scheibe bewegt wird, desto besser
kann sie sich also erndhren.
P N
Druck
Muskulatur /,r d
Fiir die Stabilitdt und Flexibilitdt der Wirbelsédule 74
ist eine gut ausgebildete Muskulaturverantwort- /N

b

lich. Wird die Muskulatur tiber Anspannung und
Entspannung aber nicht laufend trainiert, kann

es zum Muskelabbau oder schmerzhaften Muskel-
blockaden oder-verspannungen kommen.

Stabilisierende Rumpfmuskulatur

gerade Bauc

schrége und quere Bauchmuskeln

grofer Lendenmuskel

viereckiger Lendenmuskel
Riickenstrecker




