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YOGA UND THERAPIE, TEIL 15

Leicht und beweglich —

die Halswirbelscaule

Die Halswirbelsdule zeichnet sich durch eine groRe Beweglichkeit aber auch
durch eine eingeschrankte Belastbarkeit aus. Im Alltag leidet sie oft durch

Fehlhaltungen.

Text: Dr. med. Glinter Niessen
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Die Halswirbelsaule thront auf der Brustwirbelsdule und ermogli-
cht es uns, unsere Sinnesorgane — insbesondere die Augen, Oh-
ren und Nase — so auszurichten, dass wir moglichst viel wahr-
nehmen konnen. Sie ist fur alle Bewegungsrichtungen der be-
weglichste Teil der Wirbelséule.

Die Ausrichtung auf moglichst groRe Beweglichkeit geht sogar
so weit, dass die oberen beiden Abschnitte der Halswirbelséule,
die sogenannten Kopfgelenke, rein gelenkig aufgebaut sind und
ohne Bandscheiben auskommen.

Die Halswirbelsdule ist der beweglichste
Teil der Wirbelsaule

Etwa die Halfte der Rotation des Kopfes geschieht in diesem Wir-
belsdulenabschnitt. Offensichtlich ist die Halswirbelsdule zudem
sehr viel leichter gebaut als die Lendenwirbelsaule. IThre Wirbel-
korper sind graziler und auch die fiinf der Halbwirbelsdule zuge-
ordneten Bandscheiben sind ganz anders strukturiert als diejeni-
gen im unteren Wirbelsdulenbereich. In den Querfortsatzen der
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Halswirbel verlauft, gut geschitzt, die Ar-
teria vertebralis. Sie versorgt unter ande-
rem das Kleinhirn und hat einen abenteu-
erlichen Verlauf mit einem fast rechtwink-
ligen Bogen, bevor sie sich in Richtung
Kopf nach oben schwingt. Die Bander,
Kapseln und Muskeln der Halswirbelsdule
erlauben vor allem eine groRe Beweglich-
keit; die Ausrichtung auf Stabilitat ist in
diesem Bereich nachrangig.
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Beginn der Halswirbelsdule

Aus den einfihrenden Bemerkungen wird
klar, dass es sich lohnen kann, die funk-
tionell anatomischen Gegebenheiten der
Halswirbelsdule ndher zu betrachten,
wenn wir in der Asana-Praxis verniinftig
mit ihr umgehen méchten. Zunachst mus-
sen wir uns klar machen, dass die Halswir-
belsdule in ihrer Ausrichtung sehr abhan-
gig von der Stellung der Brustwirbelsdule
ist. Stehend und sitzend kann die Hals-
wirbelsdule nur dann leicht und beweg-
lich Uber langere Zeitrdume muihelos funk-
tionieren, wenn die Brustwirbelsdule ge-
streckt wird. Allerdings muss man konsta-
tieren, dass die Brustwirbelsdule ihrerseits
nur in Verbindung zur Stellung der Len-
denwirbelsdule ausgerichtet und funktio-
nell betrachtet werden kann. Die gesamte
Wirbelsaule wiederum ist in ihrer Ausrich-
tung sehr stark von der Kippung des Be-
ckens nach vorne oder hinten abhangig.
Aber auch hier ist noch kein wirkliches
Ende in Sicht, denn sogar im Sitzen muss
man beriicksichtigen, dass die Ausrichtung
der unteren Extremitdten von den FuRen

Halswirbelsdule seitlich, Ver-
lauf der A. vertebrales in den
Querfortsitzen.

bis zu den Huften Einfluss auf die Ausrich-
tung der gesamten Wirbelsdule hat. Dies
klar vor Augen zu haben, ist unter thera-
peutischen Aspekten sehr wichtig. Die Be-
handlung der Halswirbelsdule an der Hals-
wirbelsdule zu beginnen, bedeutet in vie-
len Fallen, die Symptome und nicht die
Ursache zu behandeln.

Die Beanspruchung der HWS

In der nachldssig sitzenden Kérperhaltung
mit einer gebeugten Lenden- und Brust-
wirbelsdule — die meisten Patienten hal-
ten ja nach wie vor das Hohlkreuz félsch-
licher Weise fiir die Wurzel allen Ubels —
ist die Halswirbelsdule zu einer kompensa-
torischen Hyperlordose gezwungen, wenn
es darum geht, auf einen Bildschirm oder
generell nach vorne zu schauen. In der
Koérpertherapie wird dieses Phdnomen
haufig mit »Kopf-Vorschub-Syndrom«
umschrieben und zeigt sich deutlich in der
oft zu sehenden Knickbildung am Uber-
gang von der Brust- zur Halswirbelsule.

Natdrlich gibt es auch Menschen mit Pro-
blemen, denen eine zu starke Steilstellung
der Halswirbelsdule zu Grunde liegt, doch
sind diese sehr viel seltener. Zu Grunde
liegen in diesen Féllen meist Traumata
wie Verkehrsunfille, Schleudertrauma
oder andere Formen direkter Gewaltein-
wirkung. In unserer vorwiegend sitzenden
Gesellschaft entstehen die meisten funk-
tionellen und strukturellen Probleme aus
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der anhaltenden Hyperlordose und den
damit verbundenen ungiinstigen Hebel-
verhdltnissen der Muskulatur, dem erhéh-
ten Anpressdruck auf die Facettengelenke
und der Kompression der hinteren Anteile
der Bandscheibe.

Letztere hat an ihrer Riickseite nur einen
sehr kleinen Faserring und ist, im Gegen-
satz zur Lendenwirbelsdule, vor allem
durch Hyperkompression geschédigt.

Die starken und zahlreichen Muskeln, die
sich vor der Halswirbelsdule befinden und
fur die Inklination beziehungsweise Beu-
gung der Halswirbelsdule zustandig sind,
werden im Alltag meist kaum genutzt.
In der Folge sind sie Uberdehnt und zu
schwach. Die hinter der Halswirbelsdule
gelegenen Schulter- und Nackenmuskeln
hingegen sehen sich in ihrer stark ver-
kirzten Ausgangsstellung einer Uber viele
Stunden téaglich anhaltenden Doppelbelas-
tung gegeniiber gestellt. Einerseits mus-
sen sie den durch die unginstigen He-
belverhaltnisse um ein Vielfaches schwe-
reren Kopf halten und sein Nach-vorne-
Sinken verhindern.

Andererseits mussen sie dartber hi-
naus eine in der nachlassigen Haltung
meist leicht hochgezogene und nach
vorne geschobene Schulter stabilisie-
ren, um so die Bewegungen des Armes
zu ermoglichen. Dass Muskeln unter die-
sen Umstdnden schneller ermiden und
Myogelosen, also Verhartungen, bil-
den, ist aus meiner Sicht gut nachvoll-
ziehbar. In der Sprache des Korpers

In der nachléssigen Korperhaltung
gerat der Kopf in eine ungiinstige
Vorschubhaltung.
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Die Kopfgelenke sind nicht
durch Bandscheiben vonei-
nander getrennt, sondern
nur gelenkig verbunden.
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bedeutet dies dann »Verspannungen«, Konzentrationsschwie-
rigkeiten«, »rasche Ermidbarkeit«, »schwerer Kopf« oder
»Nacken-Stirn-Kopfschmerz«.

Wo uns das hin fiihrt

Die nachldssige Korperhaltung fahrt auf muskuldrer Ebene zur
Schwaéchung der vor der Wirbelsaule gelegenen Muskeln — der
sogenannten pravertebralen Muskulatur — und zur Verspan-
nung, Erschépfung und Verkirzung der dahinter gelegenen
Nackenmuskeln. Deutlich splrbar wird dies, wenn man diese
Muskeln abtastet oder selbst im Rahmen einer Massage dort
berthrt wird.

Im Artikel iber Knorpel haben wir gesehen, dass dieser zu seiner
Erndhrung auf Grund fehlender Blutversorgung vor allem den
Zyklus von Belastung und Entlastung beziehungsweise Druck
und Zug bendtigt. Zu viel Zug zum Beispiel an den Lendenwir-
belgelenken wirkt sich ebenso negativ aus wie zu viel Druck. Die
Gelenke der Halswirbelsdule sind bei vielen Menschen tber viele
Stunden téglich in der nachlassigen Haltung einem Dauerdruck
ausgesetzt. In bildgebenden Untersuchungen wie dem MRT
zeigt sich dies als so genannte Arthrose der entsprechenden Ge-
lenke und wird mit lateinischen Begriffen wie Spondylarthrose,
Facettenarthrose oder Unkovertebralgelenkarthrose umschie-
ben. Ahnlich geht es den hinteren Anteilen der Bandscheibe an
der Halswirbelsdule. Als knorpelige Strukturen sind sie im Bi-
roalltag einem ungesunden Dauerdruck ausgesetzt. In der Bild-
gebung wird dies als Osteochondrose, Bandscheibendegenera-
tion mit Hohenverlust, Vorwolbung oder Vorfall umschrieben.

Was sinnvoll ist

Wie leicht und sinnvoll wére es, sowohl den vor als auch den
hinter der Halswirbelsdule gelegenen Muskeln Erleichterung zu
verschaffen, indem wir unsere Haltung anpassen und vom Be-
cken her aufrichten. Dazu ist zwar etwas mehr Anstrengung
im Bereich der Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur
der Lenden- und Brustwirbelsdule nétig, doch wiirde es den

dartiber befindlichen Strukturen die Arbeit sehr erleichtern. Erst
in der aufrechten Haltung wird es moglich, die Nackenmuskula-
tur wirklich zu entspannen und die Schulterblatter auf den Rip-
pen nach unten gleiten zu lassen. Durch die Aufrichtung glei-
ten sie zudem automatisch nach hinten/innen beziehungsweise
in Richtung Wirbelsaule.

Die wurdevolle Aufrichtung ermdglicht es uns nicht nur nach
auBen anders zu wirken, sondern auch nach innen hin eine an-
dere Beziehung zu uns selbst zu etablieren. Zudem wirden Men-
schen mit Problemen in diesem Bereich weniger tiber Nacken-
oder Kopfschmerzen klagen, angenehmer atmen kénnen und
auch ihrem Herz-Kreislaufsystem mehr Platz und ein besseres
Funktionieren ermoglichen. Ist die Voraussetzung und notige
Unterstitzung durch die Aufrichtung vom Becken her erreicht,
kann auch mit einer vorsichtigen Dehnung der verklrzten Mus-
keln und Bander des Nackens begonnen werden. Fir viele unge-
Ubte Teilnehmerinnen an Yoga-Kursen ist schon das Kippen des
Beckens nach vorne in Riickenlage mit angestellten Beinen eine
sanfte Dehnung. Ich weise darauf hin, dass die voll ausgeprégte
Schulterbriicke fur viele sitzend tatige Menschen bereits eine
erhebliche Dehnung darstellen kann. Sanfte Dehnungen sind
auch moglich in Variationen der Kindhaltung. Gekraftigt wer-
den die Hals- und Nackenmuskeln durch das richtige Ausrichten
des Kopfes in Verldngerung der Wirbelsdule oder sanfte Bewe-
gungen von Kopf und Halswirbelsdule in den verschiedenen lie-
genden und stehenden Haltungen. Die vielerorts durchgefihrten
massiven Dehnungen wie beim vollen Schulterstand oder dem
Pflug werden nach meiner Erfahrung von den meisten Ubenden
spatestens nach einigen Jahren des Praktizierens und dem Auf-
treten leichter oder ernsthafter Schadigungen beendet.

Die Herausforderungen im Yoga

An dieser Stelle missen wir uns nattrlich zunachst tberlegen,
wen wir vor Augen haben, wenn wir Gber Herausforderungen
sprechen. Jungen Menschen mit einem bewegten Alltag, regel-
maBiger und wechselhafter Beanspruchung sowie einem ausrei-
chenden Fitnesslevel kann man auch im Bereich der Halswirbel-
sdule eine Menge zumuten. Auch wenn eine jugendliche oder
junge Halswirbelsaule anatomisch nicht dazu konstruiert wurde
auf dem Kopf zu stehen oder sich extrem nach vorne und hin-
ten zu biegen oder sich dabei noch zu drehen, hélt sie einiges
aus. Dass vieles moglich ist, wird uns immer wieder durch akro-
batische Fertigkeiten oder Fahigkeiten einiger sehr gut trainierter
Praktizierender mit den entsprechenden Voraussetzungen vor-
gefuhrt. Ob dies nachhaltig oder auf lange Sicht sinnvoll ist, sei
dahingestellt.

Sind wir erwachsen und gereifter, haben noch ein Leben neben
den sportlichen Aktivitdten aufgebaut und vielleicht sogar eine
arbeitsintensive und kérperlich wenig herausfordernde Zeit hin-
ter uns, um dann mit Yoga zu beginnen, dann sieht die Belastbar-
keit der Halswirbelsdule schon anders aus. Oftmals sind die Mus-
keln im Bereich des Schultergirtels und Nackens verkirzt und



Uberfordert, die Kraft in den Armmuskeln ist herabgesetzt und
auch die Knochen, Knorpel und Gelenke sind keine wirklichen
Belastungen mehr gewdhnt. Auf dem Kopf zu stehen ohne ent-
sprechende Vorbereitung, den vollen Schulterstand durchzufiih-
ren, den Pflug oder auch Varianten des Fisches mit Belastung des
Kopfes, sind in einem solchen Fall riskante Unterfangen.

Mehr noch, aus meiner nunmehr langjahrigen Erfahrung als Or-
thopédde mit unzdhligen Praktizierenden und Yogalehrerinnen als
Patientlnnen, muss ich berichten, dass sich viele Yoga-Ubende,
die diese oder dhnliche asana durchfiihren, erheblich verletzen
konnen. Gelegentlich treten solche Verletzungen, Schmerzen,
Lahmungen oder Gefiihlsstérungen »wie aus heiterem Himmel«
auf. Dabei bin ich nie ganz sicher, ob nicht die mehr oder weni-
ger deutlichen Warnsignale des Koérpers lbersehen oder negiert
wurden. Immer noch tiben sich viele Praktizierende im »blinden
Vertrauen« auf ihre Lehrer und ebenso viele glauben, dass Yoga
per se gesund sei. Fragt man genauer nach den Symptomen und
dem Befinden nach dem Uben, dann finden sich meist im Nach-
hinein entsprechende Hinweise.

Das bedeutet allerdings nicht, dass sich nicht auch viele Men-
schen solche und &hnliche Verletzungen zuziehen, ohne je Yoga
gelbt zu haben. Es gibt viele Bewegungsmuster, Sportarten oder
Betatigungen, die fur die Halswirbelsaule eine Herausforderung
darstellen. In Betracht ziehen muss man dabei auch die zum Teil
erheblichen Vorschaddigungen mancher Wirbelsdulen durch Un-
falle, Schldge oder Operationen. Dennoch mdchte ich erwah-
nen, dass sich selten Yoga-Ubende mit schweren, symptoma-
tischen Bandscheibenvorféllen der Halswirbelsdule bei mir vor-
stellen, obwohl sie belastende asana vermieden und mit ausrei-
chender Vorsicht gelibt haben. Meist finden sich dann andere
nachvollziehbare Griinde fir die Schadigung.

= g Das Gewicht des Kopfes
erzeugt ein Drehmoment
in den Kopfgelenken
(roter Punkt) in Richtung
. & Beugung (schwarzer Pfeil)
' y Dies fiihrt zu einer
erhohten, dauerhaften
Beanspruchung der
Strecker (roter Pfeil)

des Nackens insb. in
sitzenden Haltungen mit
Kopfvorschub.
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Was wir beachten sollten

Achtsam fur die Signale des Korpers zu bleiben, wenn es um
die Asana-Praxis geht, ist sicher eine wichtige Voraussetzung,
verhindert aber nicht immer eine Verletzung. In Anbetracht der
grazilen und leicht verletzbaren Strukturen der Halswirbelsdule
sollten wir uns auch kritisch fragen, ob manche asana ab einem
bestimmten Alter und mit einem vielleicht eingeschrankten Fit-
nesszustand wirklich nétig sind. Insbesondere im Gruppenunter-
richt ist dies nicht immer leicht abzuschétzen.

Aber auch fur regelmaRig Praktizierende ist es ratsam, sich nach
Ubungspausen, auch wenn Sie vielleicht nur wenige Wochen be-
tragen, ganz vorsichtig wieder den anspruchsvolleren asana an-
zundhern. Wie immer kommt es nicht im Wesentlichen darauf
an, welche asana man Ubt, sondern wie sie getibt werden. Die
Halswirbelsdule braucht dabei besonders viel Vorbereitung, eine
starke Schultergtirtelmuskulatur und eine hohe Beweglichkeit der
Brustwirbelsdule, um den Stress im oberen Teil der Wirbelsdule
zu vermeiden. Aber auch bei guter Vorbereitung gehen die meis-
ten Praktizierenden bei asana mit starker Uberstreckung, end-
gradiger Beugung oder bei Gewichtstibernahme durch den Kopf
ein Verletzungsrisiko ein. Selten steht diesem Risiko ein thera-
peutisch moglicher Nutzen entgegen.

Zuletzt mochte ich darauf hinweisen, dass das Vormachen be-
lastender asana im Unterricht eine haufige Verletzungsquelle
darstellt. Was unsere Teilnehmerlnnen betrifft, so sollten wir
nicht deren Ehrgeiz und Ihr Vertrauen in unserer Anleitungen
unterschatzen.

In Klirze

* Die Halswirbelsaule ist der beweglichste, grazilste und

verletzlichste Teil der Wirbelsaule.

Sie beginnt an den FuBen. lhr Alignment ist im Sitzen

vor allem von der Ausrichtung des Beckens und den da-

riber liegenden Wirbelsaulenabschnitten abhangig.

Durch endgradige Bewegungen oder eine Gewichts-

Ubernahme tber den Kopf kann es zur Schadigung der

Kapsel-, Band- und Knorpelstrukturen kommen.

e Therapeutisch wertvoll ist die wiirdevolle Aufrichtung,
die Entspannung der Schultergiirtelregion, die sanfte
Dehnung des Nackens und die Kraftigung der gesamten
Nacken-, Hals- und Schultergiirtelmuskulatur.

* In manchen asana ist das Risiko fir Verletzungen be-
sonders hoch wéhrend ihr therapeutischer Wert meist
Uberschatzt wird.
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lares Yoga-Therapie-Programm und unter-
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