Fachliche Informationen Bewegungs- und Gesundheitsférderung

_

Gerategestiitzte Rotation in der HWS

Genau wie die anderen Abschnitte der Wirbelsdule braucht auch die HWS
eine systematische Belastung, um ihre aktiven und passiven Strukturen

zu erhalten bzw. zu starken. Welche Aspekte miissen also im Trainingsprozess
bedacht werden?

Von André Tummer

Bewegungsmedizin - Nr. 9/Juni 2021



SFGV

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute

Definieren wir zundchst die verschiedenen Zielgruppen:

Alle Personen, die im beruflichen Alltag zu
langerer einseitiger Kopfhaltung gezwungen sind
(Computerarbeit, Autofahren usw.)

Altere Menschen ohne HWS-Beschwerden, aber
mit eingeschrankter Mobilitdt in der HWS. Denken
wir hier z.B. an den Schulterblick beim Autofahren.

Sportler und Sportlerinnen, die Gber langere Zeit
einseitige Kopfhaltungen einnehmen missen
(z.B. Velofahrer)

Sportler und Sportlerinnen, die in ihren Sportarten
hohere Krafteinwirkungen auf die HWS haben
(Fussball, Kampfsport, Football usw.)
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E Personen, die unter den Beschwerden eines
HWS-Syndroms leiden

Allgemeine Haltungsschulung

Bei allen Bewegungen steht wie immer die richtige Kdrperhaltung
im Vordergrund. Auf die HWS bezogen bedeutet dies, dass lange-
res Kopfhalten ausserhalb der Nulllinie vermieden werden sollte.
Eine dauerhafte Verschiebung der oberen HWS zur unteren HWS
fuhrt wie schon erwahnt zu hohen Belastungen der aktiven und
passiven Strukturen der Halswirbelsdule. Die Ursachen dafiir
kénnen auch in einer schlechten Schulterblattzentrierung und
einer zu starken BWS-Kyphose liegen. Deshalb ist bei allen Ubun-
gen, die nicht direkt die Muskulatur der Halswirbelsdule trainie-
ren, stets darauf zu achten, dass der Kopf «im Lot» zur Wirbel-
saule bleibt. Die Sensibilisierung fiir die physiologisch korrekte
Kopfhaltung ist deshalb so wichtig, weil diese auch auf die All-
tagssituationen Ubertragen werden muss.

Liegt die Ursache der Beschwerden in einer zu schwachen
Schulterblattzentrierung, sollten Ubungen eingesetzt werden,
welche die Retraktions- und Depressionsbewegung der Schulter-
blatter beinhalten, z. B. bei einem Ruderzug mit abgestutzter BWS.

Extension und Flexion der HWS mit dem eigenen Kopfgewicht.
Das Schliisselbein sollte blindig mit der Kante der Bank sein.

Kontraindizierte Ubungen bei HWS-Syndrom

Personen mit Beschwerden im HWS-Bereich sollten zundchst
Ubungen vermeiden, bei denen der Kopf in horizontaler Korper-
lage frei in der Luft gehalten werden muss. Dazu gehdren z.B.
Crunches am Boden, Front- und Seitstiitz oder auch Hyperexten-
sions. Bauch- und Riickentraining in aufrecht sitzender Position
an Gerdten oder am Boden mit abgelegtem Kopf sind in dieser
Phase geeigneter. »
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Bei HWS-Syndrom mit isometrischen Ubungen beginnen
In der Friihphase sind statische Ubungen dynamischen Bewe-
gungen vorzuziehen. Ein Beispiel ist in Abb. 1 dargestellt. Der
Hinterkopf wird dabei aktiv in das Handtuch gedriickt und fir ca.
10-15 s gehalten. Damit wird vermieden, dass der in dieser Phase
noch vorherrschende Kraftmangel zu Gbergrossen und unkont-
rollierten Bewegungsamplituden fiihren kann.

Abb. 1: Isometrische Kraftlibungen sind zu Beginn der Therapie die erste
Wahl.
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Gerategestiitztes Training der Halswirbelsdulenmuskulatur
Das geftihrte Training an Gerdten macht fur alle Personen Sinn.
Zum einen sind die Bewegungsamplituden hier sehr gut kontrol-
lierbar und mit der Belastungsdosierung kann sehr niedrig be-
gonnen werden. Es bietet sich aber auch fir die in den Zielgrup-
pen erwdhnten Sportler und Sportlerinnen (C und D) an, unter
sicheren Bedingungen hohere Lasten einzuleiten, um dadurch die
sportartspezifisch entstehenden Krafte, die auf die HWS wirken,
besser abpuffern zu kdnnen.

Leider sind solche Gerdte, wie sie in den Abb. 2 und 3 zu
sehen sind, bisher selten in Fitnesscentern anzutreffen.

Fiir Personen aus den Zielgruppen A und B ist dann auch
das Training mit dem eigenen Kopfgewicht schon eine gute Alter-
native. Ein Vorteil dieser freien Bewegungen ist, dass sich die ver-
schiedenen Bewegungsrichtungen der HWS in einem fliessenden
Bewegungsablauf kombinieren lassen, z.B. das Aufrollen der
HWS-Wirbel und der Kopfneigung nach hinten in Kombination
mit einer abschliessenden HWS-Rotation. Die Schlisselbeine
sollten hier blndig an der Kante der Bank aufliegen, damit die
HWS und der Kopf frei beweglich sind, die BWS aber fixiert ist. 4
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Abb. 2: Gerdtegestltzte Lateralflexion der HWS

Abb. 3: Optimale Kontrolle von Bewegungswinkel und Bewegungstempo tber den Bildschirm
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