Die Wirbelsaule
Melr afls wir ein Gerist

Die Wirbelsaule ist die zentrale Achse des menschlichen Korpers. Sie halt uns aufrecht und

tragt die Last von Kopf, Rumpf und Armen. Gleichzeitig ist sie biegsam, damit wir uns drehen,

beugen, strecken und zur Seite neigen kénnen.
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s Rippen setzen an den zwolf Brust-
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Koérpergewicht.

driicken auf die Bandscheiben, wenn wir einen 20 Kilogramm
schweren Gegenstand mit gebogener Wirbelsdule vom Boden
aufheben. Um den enormen Druck zu verringern, sollte man in
die Knie gehen und den Ricken gerade halten, bevor man den
Gegenstand anhebt.
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begannen unsere ersten
Vorfahren aufrecht zu gehen.
FuRspuren und Skelettfunde
des Australopithecus afarensis
zeigen die fir Menschen cha-
rakteristische doppelte S-Form der Wirbelsaule. Dank
dieser ausgekllgelten gewdlbten Form konnen wir
aufrecht stehen, gehen und Belastungen abfedern.

finden sich zwischen jedem freien Wirbel —
mit Ausnahme des ersten und zweiten
Halswirbels. Die Bandscheiben dienen als
Bindeglieder. Sie machen uns beweglich
und schitzen uns vor Erschitterungen.

der Deutschen leiden in ihrem Leben mindestens
einmal unter Schmerzen an der Wirbelsaule. Zwolf
Prozent sind von chronischen Beschwerden betrof-
fen. Sport und Bewegung, Stressabbau und gesunde
Ernahrung kénnen Rickenschmerzen vorbeugen.



