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TIEFES STABILSYSTEM DER WIRBELSAULE

Tiefes Stabilisierungssystem der Wirbelsaule stellt ein System dar, in dem die Muskeln und
deren Funktion im Einklang sind. Dies betrifft die ganze Wirbelsdule. Wir konzentrieren uns
vor allem auf die sog. Kérpermitte und deren richtige Funktion. Im oberen Teil ist es das
Zwerchfell als eine der Hauptstabilisierungsmuskeln, weiter ist das das System der tiefen
schriagen und queren Bauchmuskeln und dann das System der Beckenbodenmuskeln, die im
unteren Teil wirken. Der richtige Einklang des Zwerchfells mit diesen Muskeln sorgt fiir
richtige Haltung des Brustkorbs, des Beckens, der Hiiften und wirkt praventiv gegen die
Uberlastung der Lendenwirbelsiule.



