Seminar Riicken VITREA

Sehr geehrte Rehabilitandin,

sehr geehrter Rehabilitand!

Sie haben wahrend lhrer Rehabilitationsmalnahme in der VAMED Rehaklinik Schloss Schénhagen
im Rahmen lhres Therapiekonzeptes an einem Vortrag zum Thema ,Ricken” teilgenommen. Mit

dieser kleinen Zusammenfassung mdéchten wir Ihnen eine Erinnerung flr zu Hause mitgeben.

Anatomie der Wirbelsaule
e Halswirbelsaule:
Besteht aus 7 Wirbelkdrpern (C1-C7)
Besonderheit stellt die arteria cervicalis dar, die durch die Querfortsatze verlauft
e Brustwirbelsaule:
Besteht aus 12 Wirbelkorpern (Th1-Th12)
Die Rippen sind gelenkig mit den Wirbelkdrpern verbunden und bilden den Brustkorb
e Lendenwirbelsaule:
Besteht aus 5 Wirbelkorpern (L1-L5)

Den unteren Abschluss bildet das Kreuzbein mit dem SteiRbein

Hauptursache fur Rickenbeschwerden

llIBewegungsmangel!!! (einwinkelige Positionen/ engwinkelige Bewegungen)

Weitere Faktoren fur Rickenbeschwerden
Ubergewicht (fihrt zu Riickbildung der Stammmuskeln und Fehlhaltung)

Stress (erhoht den Spannungszustand der Muskulatur)

Pravention
Bewegung im Alltag.
Je vielseitiger die Bewegung, desto intensiver ist die Nahrstoffzufuhr und Wasserversorgung der

Bandscheiben

Ubungen zwischendurch z.B. in der Therapie erlernte Dehnungslbungen, Ruckenschule,
Muskelaufbautraining

Merke:
Ein harmonisches Wechselspiel zwischen Bewegung und Entspannung

schutzt vor Rickenproblemen
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