Das A & O: Bewegung

Der Stiitz- und Bewegungsapparat sorgt dafiir, dass wir uns
aufrecht halten und verschiedene Arten von Bewegungen aus-
fiihren konnen. Umgekehrt miissen wir uns bewegen, damit wir
unseren Stiitz- und Bewegungsapparat gesund erhalten.

Rund 200 Knochen verleihen unserem Korper Stabilitat. Beweg-

lich miteinander verbunden sind sie durch Gelenke. Die Gelenk-

form, die Bander und die Muskeln entscheiden, in welche Rich-
tung wir ein bestimmtes Gelenk bewegen konnen.

Bewegungen werden vom Gehirn gesteuert. Uber die Nerven des
Riickenmarks und weitere Nerven schickt es Informationen zu den
Muskeln. Rund 650 Muskeln besitzen wir in unserem Korper, sie
sind tiber Sehnen mit den Knochen verbunden.

Spannen wir einen Muskel an, verkiirzt er sich. Damit er sich wieder
strecken kann, verkiirzt sich auf der anderen Seite ein Muskel, Ge-
genspieler genannt. Dieses Prinzip von Spieler und Gegenspieler
dient dazu, dass wir Bewegungen zielgerichtet und mit einer be-
stimmten Kraft ausiiben kénnen. Damit das optimal funktioniert,
miissen diese Muskeln gut aufeinander abgestimmt sein.

Im Alltag bewegen wir uns oft zu wenig oder zu einseitig.
Dann werden Muskeln und Gelenke ungleichmaflig
belastet. Mogliche Folgen: Muskelverspannungen und
eingeschrankte Beweglichkeit. Das kann irgendwann
Schmerzen und Fehlhaltungen verursachen.

Ein Beispiel: Wenn wir viel sitzen, entsteht ein Ungleichgewicht
zwischen Riicken- und Brustmuskulatur. Die Schultern fallen nach
vorne, wodurch die Brustmuskulatur dauerhaft kurz ist und die
Muskulatur des oberen Riickens lang gezogen wird. Dadurch wer-
den Kopf und Schultern nach vorne gezogen und ein Rundriicken
kann entstehen. Mit einfachen Ausgleichsiibungen kann dem ent-
gegengewirkt werden.



