WOCHE 5

Pilates Core: So funktionieren Deine Wirbelsaule und Deine
Bandscheiben - schenke lhnen etwas Aufmerksamkeit

Einkaufstiten schleppen, Wasserkisten ins Auto wuchten und am Wochenende noch als
Umzugshelfer einspringen? Deine Wirbelsaule und Deine Bandscheiben sind extrem belastbar und
Tag fUr Tag fUr Dich im Einsatz. Damit das auch so bleibt, kannst du eine Menge tun. Heute erfahrst
Du, wie Deine Wirbelsaule und Deine Bandscheibe funktionieren und was Du tun kannst, damit sie
lange gesund bleiben.

Was Du vber Deine Wirbelsaule vielleicht noch nicht wusstest

Deine Wirbelsaule ist nicht kerzengerade, sondern geformt wie ein S. Sie kann sich
auseinanderdehnen und zusammenziehen, wie eine Sprungfeder. Dadurch ist sie sehr flexibel, kann
grof3e Belastungen abfedern und ist somit extrem belastbar und stabil. Das muss sie auch, denn sie
hat jeden Tag einige Lasten zu tragen.
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Deine Wirbelsaule teilt sich in verschiedene Abschnitte: Halswirbelsaule, Brustwirbelsaule,
Lendenwirbelsaule, Kreuzbein und Steif3bein.



Ein kleines Wunder: deine Wirbelkérper

Insgesamt haben wir 24 Wirbelkorper:

7 Wirbelkorper in der Halswirbelsaule

12 Wirbelkorper in der Brustwirbelsaule
5 Wirbelkérper in der Lendenwirbelsaule

Sie werden von oben nach unten immer gréf3er und kompakter, da auch der Druck nach unten
steigt. Die Wirbelkorper in der Halswirbelsaule und der Lendenwirbelsaule sind sehr beweglich. Die
Wirbel in der Brustwirbelsaule hingegen sind nur eingeschrankt beweglich.

Deine Wirbelsaule ist also Dein , Lastentrager” und Deine Stutze und hat durch diese wichtigen
Aufgaben ein bisschen Aufmerksamkeit verdient, damit Du sie nicht Uberlastest und Schmerzen
vermeidest.

Dein Rickenmark dbernimmt eine wichtige Aufgabe!

An den Wirbelkorpern befinden sich die Wirbelgelenke. Sie verbinden die einzelnen Wirbel
miteinander. Zusammen bilden sie den Wirbelkanal, in dem Dein Ruckenmark liegt. Durch zwei
seitliche Locher fUhren die Nerven vom Ruckenmark in Deinen Korper.
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Aber wozu brauchen wir das Ruckenmark eigentlich? Das Ruckenmark und die Nerven sind die
Verbindung zwischen Deinem Gehirn und Deinem Korper. Uber diese Verbindung werden Befehle
Uber das Gehirn an Deine Muskeln gesendet, sich zu bewegen. Umgekehrt gibt das Ruckenmark
Informationen und Reize aus Deinem Kérper an Dein Gehirn weiter. Dort werden sie ausgewertet
und verarbeitet.

Ohne dein Ruckenmark kannst du dich also weder bewegen noch etwas spuren!

Deine Bandscheibe fangst so einjges ab!

Zwischen zwei Wirbelkopern liegt Deine Bandscheibe. Sie dient als Puffer und fangt somit Stof3e ab.
Insgesamt haben wir 23 Stick von diesen elastischen Ringen aus Knorpelfasern.




Der Kern Deiner Bandscheibe besteht zu 70-90% aus Wasser und zu 10% aus elastischen Fasern.
Somit ist sie perfekt ausgestattet, um Stof3e auf Deine Wirbelsaule souveran abzufangen. Wenn Du
Dich ausruhst, nimmt Deine Bandscheibe Wasser auf und wird praller. Tagstber, wenn Du Dich
bewegst, wird wieder FlUssigkeit abgegeben. Es stimmt also tatsachlich, dass Du morgens etwa 2-3
Zentimeter grof3er bist als am Abend

Deine Bandscheibe freut sich tber Bewegung!

Obwohl in deiner Bandscheibe keine Blutgefafie sind, schafft sie es trotzdem, sich mit Nahrstoffen
zu versorgen. Belastest Du Deine Bandscheibe, wird FlUssigkeit ausgepresst, bei Entlastung wieder
eingesogen. Mit Bewegung sorgst Du fur den Wechsel von Be- und Entlastung und Deine
Bandscheibe ist gut ernahrt, elastisch und damit funktionsfahig.

Welche Ubungen Deiner Wirbelsaule und Deiner Bandscheibe besonders guttun, zeige ich dir in den
Praxisvideos, ich freue mich aufs Training mit dir

Aufrechter Stand

Fuf3e huftbreit geoffnet

Knie leicht gebeugt

Stei3bein zieht nach unten

Schultern weit weg von den Chren ziehen

Brustbein aufrichten

Kinn ranziehen

Vorstellung. Am Hinterkopf ist ein goldener Bindfaden, der nach oben zur Decke zieht



