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  Haftungsausschluss




  Die hier vorgestellten Informationen dienen als Informationsgrundlage für alle Interessierten und sind nicht als Heilversprechen, Diagnose oder Therapieverfahren zu verstehen. Bitte wenden Sie sich bei Beschwerden jeglicher Art an einen Arzt oder entsprechend ausgebildeten Fachmann. Weder Verlag noch Autor können für Schäden jeglicher Art, die aus der Anwendung oder dem Missbrauch der hier vorgestellten Übungen resultieren, Haftung übernehmen.




   




  Vorwort




   




  Liebe Leserin, lieber Leser,




  Rückenschmerzen sind heute weit verbreitet. Jeder vierte deutsche Bundesbürger leidet regelmäßig unter Rückenschmerzen, mehr als 66 Prozent sind zumindest einmal im Jahr betroffen. Hinzu kommen Bandscheibenvorfälle, Hexenschüsse sowie Haltungsfehler und daraus resultierende Muskelverspannungen und Verschleißerscheinungen. Besonders häufig betroffen sind Menschen in sitzenden Berufen wie Büroangestellte, LKW- und Taxifahrer, aber auch Schüler und Studenten. Auch andere Berufsgruppen, wie Kranken- und Altenpfleger, Friseure und Friseurinnen und alle, die aufgrund ihrer Tätigkeit am Arbeitsplatz in eine unnatürliche Körperhaltung gezwungen werden, neigen zu Problemen mit dem Rücken, der Bandscheiben und Gelenke.




  Die Therapie der Wahl sind Medikamente (64 Prozent). Darauf folgen Krankengym-nastik (61 Prozent), Massagen (49 Prozent) und Spritzen (44 Prozent). Bandscheibenvorfälle werden in der Regel operativ behandelt, obwohl mittlerweile auch in Fachkreisen bekannt ist, dass dies zu keiner Verbesserung der Probleme führt. Die Rückfallquote ist bei allen herkömmlichen Behandlungsmethoden gigantisch: Über 80 Prozent der Patienten leiden nach der Therapie unter denselben Beschwerden und Symptomen wie vorher!




  Mit der hier vorgestellten 5-Minuten-Lösung zeige ich Ihnen, wie Sie mit einfachen Übungen und mit nur wenigen Minuten täglich, Rückenschmerzen und alle damit zusammenhängenden Probleme wie Haltungsfehler, Bandscheibenvorfälle, Muskelverspannungen, Hexenschuss bis hin zu Spannungskopfschmerzen dauerhaft lindern und beseitigen können. Denn die Ursache hinter all diesen Beschwerden ist oft ein und dieselbe: In den meisten Fällen entstehen Überlastungs- und Verschleißerscheinungen der Wirbelsäule, Bandscheiben, Knochen und Gelenke durch ein, oft schon jahrelang bestehendes Ungleichgewicht unserer Skelettmuskeln.




  Solche sogenannten muskulären Dysbalancen stecken also hinter den meisten Beschwerden und Erkrankungen des gesamten Bewegungsapparates.




  Chronische Rückenschmerzen und Bandscheibenvorfälle sind dabei nur die „Spitze des Eisberges“.  Auch Einschränkungen der Beweglichkeit, Verschleiß- und Abnutzungserscheinungen der Knie-, Hüft- und Schultergelenke, Arthrose der Hals- und Lendenwirbelsäule, ja sogar der Kiefergelenke gehören zu den häufig auftretenden Folgen.




  Wenn unsere Skelettmuskulatur aus der Balance gerät, verteilen sich alle auf den Körper einwirkenden Kräfte, einschließlich der Schwerkraft, zu Lasten der Wirbelsäule, Knochen und Gelenke.




  Normalerweise haben unsere Muskeln die Aufgabe, den Körper aufrecht im Schwerkraftfeld der Erde zu halten und zu bewegen. Herrscht ein Spannungsungleichgewicht zwischen den einzelnen Muskelgruppen, sind Fehlhaltungen und daraus resultierende Haltungsschäden und Überlastungserscheinungen bestimmter Körperstrukturen vorprogrammiert. Fast alle Verschleißerscheinungen des Körpers entspringen einer dauerhaften Verschiebung des muskulären Gleichgewichts. Nur, wenn wir die Ursache, statt der Symptome, beheben, sind Regeneration und Heilung möglich.  




  Bis es zu ernsteren Strukturschädigungen kommt, leiden die Betroffenen oft jahrelang unter schmerzhaften Verspannungen des Nackens und unteren Rückens, nächtlichem Zähneknirschen, Spannungskopfschmerzen und einer Überreizung des Nervensystems. Auch die körperliche Leistungsfähigkeit, Belastbarkeit und Regenerationsfähigkeit wird durch muskuläre Dysbalancen  beeinträchtigt. Wir verbrauchen dann für unsere Alltagshandlungen überdurchschnittlich viel Energie, und sind dennoch nicht in der Lage unsere volle Leistung zu bringen.




  Auch ich wurde bereits im frühen Jugendalter von chronischen Rückenschmerzen geplagt. Da mir die herkömmlichen Behandlungsmethoden in keinster Weise helfen konnten, war ich gezwungen, mich selbst um Lösungen zu kümmern.




  Die in diesem Ratgeber vorgestellten Übungen und Methoden sind die wichtigsten Techniken, die ich seit dem Beginn meiner Suche nach wirklich funktionierenden Selbsthilfetechniken zum Ausgleich von muskulären Ungleichgewichten kennen gelernt habe.




  Ich nutze die vorgestellten Übungen schon viele Jahre in meiner Arbeit mit Rücken- und Schmerzpatienten als Heilpraktiker, Körpertherapeut und Privattrainer. Sie haben sich als die effektivsten Selbsthilfetechniken herauskristallisiert.




  In den vergangenen 15 Jahren habe ich vielen Menschen diese Übungen als Hilfe zur Selbsthilfe zugänglich gemacht, die sich damit eigenständig von ihren Leiden befreien konnten. Auch zur Prävention und Vorbeugung oder zur Leistungssteigerung bei Sportlern liefern die Übungen hervorragende Resultate. Man könnte sie als eine Art „Wartungsarbeit“ unseres Bewegungsapparates betrachten, mit der wir uns immer wieder ins Lot und in die „goldene Mitte“ bringen können.




  Oft wurde ich gefragt, ob es denn kein Skript oder Buch zum Selbststudium gibt. Dieser Impuls gab den Anstoß für diesen Ratgeber.




  Mit den hier vorgestellten Übungen bringen Sie Ihr gesamtes Skelettmuskelsystem mit nur wenigen Minuten täglich wieder in Balance und können sich so selbst in sehr kurzer Zeit von allen Rückenschmerzen und anderen Problemen des Bewegungsapparates befreien, soweit diese von muskulären Dysbalancen her stammen. Dazu benötigen Sie bis auf ein elastisches Widerstandsband (z. B. Theraband) keinerlei Geräte und auch keine medizinischen Vorkenntnisse.  




  Wundern Sie sich nicht, wenn Ihr Arzt oder Physiotherapeut Ihnen von den vorgestellten Übungen abrät. Schließlich ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie damit in kürzester Zeit all Ihre Beschwerden los sind und aus der Rolle des Dauerpatienten heraus wachsen.




  Jens Sprengel,




  La Palma März 2015




   




   




  Wie Sie diesen Ratgeber am besten anwenden




   




  Dieser Ratgeber besteht aus einem einführenden Kapitel, in dem ich die Zusammenhänge über die Entstehung der meisten Probleme des Rücken und des gesamten Bewegungsapparates erläutere. So bekommen Sie einen guten Überblick, welches die möglichen Auslöser von bestehenden Schmerzen und Beschwerden sind bzw. wodurch Sie solche in Zukunft vermeiden können.




  In einem Extrakapitel erläutere ich anhand der anatomischen und physiologischen Gegebenheiten unseres Körpers ein wenig genauer, wie es zu muskulären Dysbalancen kommen kann.




  Der praktische Teil stellt das Konzept der Dekontrahierung und die entsprechenden Übungen vor. Die einzelnen Übungen dienen der Dekontrahierung einzelner Muskelkettenglieder oder ganzer Muskelketten. Die jeweils bearbeiteten Muskelgruppen können bei dauerhafter Verspannung zu entsprechenden Symptomen führen, was unter dem Anhang „Wissenswertes“ der jeweiligen Übung dargestellt wird. Dadurch können Sie sich direkt die Übungen aussuchen, die zur Lösung Ihrer individuellen Problematik geeignet erscheinen.




  Ich empfehle das Buch von Anfang an, der Reihe nach durchzuarbeiten, was allerdings nicht unbedingt so sein muss. Wenn Sie es besonders eilig haben oder die theoretischen Hintergrundinformationen Sie nicht interessieren, können Sie sofort mit dem praktischen Teil beginnen.




  Falls Sie noch kein Widerstandsband besitzen, können Sie dennoch sofort die wohltuende Wirkung einiger Übungen erfahren. Sie beginnen dann mit der Dekontrahierungsserie ohne Band und mit den Versionen ohne zusätzlichen Widerstand einzelner Übungen.




  Was die Übungen anbelangt, würde ich ebenfalls empfehlen am Anfang mit Übung 1 zu beginnen und sich dann der Reihe nach vorzuarbeiten. Alle Übungen bauen aufeinander auf, weshalb es sinnvoll ist, diese Reihenfolge einzuhalten. Trotzdem besteht aber auch die Möglichkeit zu einem Quereinstieg, indem Sie sich einzelne, für Ihre Zwecke geeignet erscheinenden Übungen heraussuchen und damit beginnen.




  Durch kleine „Mini-Übungseinheiten“ von nur 5 Minuten, können Sie vielen Beschwerden vorbeugen oder bereits bestehende Leiden erfolgreich in den Griff bekommen. Sie können Ihre körperliche Fitness und Leistungsfähigkeit enorm steigern und so immer mehr Ihr volles Potenzial entfalten. Dieser Ratgeber dient zum autodidaktischen Selbststudium der Dekontrahierungsübungen und als Begleitung zu meinen Kursen und Seminaren zu diesem Thema.




  Ich wünsche Ihnen viel Erfolg und Freude bei der Beseitigung Ihrer muskulären Dysbalancen!




  Jens Sprengel




   




   




  
Einleitung 




   




  Rückenschmerzen sind schon lange die Volkskrankheit Nummer 1! Je weiter die wissenschaftlichen Forschungen vordringen und je mehr Erkenntnisse wir über den menschlichen Körper zu gewinnen scheinen, desto kränker werden die Menschen. Noch nie haben so viele Menschen an Rückenproblemen, Bandscheibenvorfällen und anderen Überlastungs- und Verschleißsyndromen des Bewegungsapparates gelitten, wie in der heutigen Zeit.




  Noch nie wurden so viele Operationen der Bandscheiben, Hüft- und Kniegelenke durchgeführt, wie in den letzten Jahren. Doch mit welchen Resultaten? Die wenigsten Patienten sind nach der „erfolgreichen“ OP schmerzfrei, geschweige denn wieder in der Lage, ihre ursprüngliche Beweglichkeit, Belastbarkeit und Leistungsfähigkeit zu erlangen. Die meisten bleiben Dauerpatienten.




  Das müsste nicht zwingend so sein. Im Laufe der letzten Jahrzehnte haben einige therapeutische Verfahren auf sich aufmerksam gemacht, die alleine auf der Wiederherstellung des muskulären Gleichgewichts beruhen, und die so manche Operation und Dauerbehandlung ersparen können. Selbst chronische Rückenschmerzen, Bandscheibenvorfälle, Gelenkarthrose und ähnliche Strukturschädigungen können ohne operative Maßnahmen oder Medikamente von selbst ausheilen, wenn man dem Körper erlaubt, von seinen ihm innewohnenden Selbstheilungskräften Gebrauch zu machen.




  Dazu müssen alle Ursachen beseitigt werden, die zu der entsprechenden Schädigung geführt haben.




  Ein muskuläres Ungleichgewicht, eine sogenannte arthromuskuläre Dysbalance liegt fast allen Strukturschäden der Bandscheiben, Knochen und Gelenke zugrunde. Beseitigt man diese und bringt den Körper wieder in seine natürliche Haltung, dann kann die Selbstheilung und die Wiederherstellung zerstörter Gewebe beginnen.




  Die in diesem Ratgeber vorgestellten Methoden und Übungen gehören zu solchen Alternativmethoden, mit denen Sie sich erfolgreich und unabhängig selbst behandeln können, indem Sie Ihre muskuläre Balance durch gezielte Übungen wieder herstellen.




  Muskuläre Dysbalancen gehören nicht nur zu den Hauptursachen von Rückenproblemen jeglicher Art. Solche Verschiebungen des muskulären Gleichgewichts sind meistens auch die Ursache von Fehlhaltungen und Haltungsschäden und den daraus resultierenden Fehlbelastungen und Verschleißerscheinungen unterschiedlichster Form.




  Neben Rückenproblemen liegt hier auch die häufigste Ursache für Abnutzungs- und Verschleißerscheinungen der Hüft- und Kniegelenke, für Gelenkarthrose und -deformitäten, Fehlbelastungen der Muskulatur, eingeschränkter Leistungsfähigkeit und Regenerationskapazität bis hin zu neurologischen Symptomen.




  Die Lösung muss nicht kompliziert sein, man muss nur wissen, was zu tun ist. Dieser Ratgeber soll jedem, der nach aktiven und eigenverantwortlichen Lösungen sucht, ein Konzept bieten, mit dem er oder sie sich selbst behandeln und vorbeugend tätig werden kann.




  Für die meisten Übungen benötigen Sie ein elastisches Gymnastikband, von denen das Theraband am bekanntesten ist, es aber mittlerweile viele andere sehr gute Alternativen, wie z. B. das Bodyband oder das Flexiband gibt. Solche Bänder können Sie im Internet bestellen oder in gut sortierten Sport- und Orthopädiefachgeschäften günstig erwerben.




   




  Kapitel I: Einführung – Die häufigste Ursache von Rückenschmerzen sind muskuläre Dysbalancen




   




  Chronische Verspannungen der Skelettmuskulatur, die man auch als „Dauerkontrakturen“ bezeichnet, und daraus resultierende Muskelverkürzungen bringen unser muskuläres Gleichgewicht aus dem Lot und führen zu ungünstigen Kräfteverhältnissen unserer Körperstatik und -mechanik. Dadurch entstehen negative Kräfte- und Spannungsverhältnisse im gesamten Skelettmuskelsystem, die sich auch direkt auf  die Knochen und Gelenke, die Wirbelsäule und Bandscheiben, auf die Faszien und das gesamte Bindegewebe auswirken. Ungleichmäßigen Spannungsverhältnisse in der Muskulatur bezeichnet man als arthromuskuläre Dysbalancen oder abgekürzt als muskuläre Dysbalancen.




  Das Gleichgewicht der intramuskulären Ruhespannung in den Muskelfasern zwischen einzelnen Muskelgruppen ist aus der Balance geraten. Einige Muskelgruppen (Spieler/Agonisten) entwickeln aus unterschiedlichen Gründen im Ruhezustand dauerhaft eine zu hohe intramuskuläre Spannung, wodurch das muskuläre Gleichgewicht zu ihren Gegenspielern (Antagonisten) gestört wird.




  Das führt zu ungünstigen Spannungsverhältnissen in der gesamten Skelettmuskulatur, die sich auch auf die Sehnen, Faszien, Bänder, Gelenke und Knochen übertragen. Die verspannten Muskelgruppen üben dann in Ruhe und Bewegung eine dauerhaft erhöhte Zugwirkung auf alle umgebenden Strukturen aus, besonders auf das Kräfte übertragende Gelenk.




  Ein Muskel mit höherer Ruhespannung dreht das Gelenk fortwährend in seine Richtung, was auf Dauer zu einer Verkleinerung des Gelenkwinkels führt. Dadurch verkürzt sich der verspannte Muskel in seiner funktionellen Länge und zwingt seinen Gegenspieler dieser Verkürzung nachzugeben. Dieser muss sich daraufhin zwangsläufig verlängern.




  Sowohl der verkürzte Spieler als auch der verlängerte Gegenspieler verlieren durch das Verlagern ihrer jeweiligen Optimallänge immer mehr an Kontraktionsvermögen, der Fähigkeit sich richtig zusammenziehen zu können und dadurch dynamische und statische Muskelkraft zu erzeugen.




  Das führt über kurz oder lang dazu, dass die Muskeln ihre Funktionen nicht mehr richtig ausüben können. Ein Muskel der seine Funktion nicht mehr ausüben kann, aus welchen Gründen auch immer, wird schwach und verliert an Substanz: Er beginnt zu atrophieren (abzubauen).




  Muskuläre Dysbalancen führen aufgrund dieser gestörten Spannungs- und Kraftverhältnisse zwischen den einzelnen Muskelgruppen zu veränderten Zugkräften, was sich auf unsere gesamte Körperstatik und -mechanik nachteilig auswirkt.




  Solche Dysbalancen zwingen uns zu einer unnatürlichen Körperhaltung und wirken sich negativ auf die Beweglichkeit, die körperliche Belastbarkeit, die Leistungsfähigkeit und unsere Bewegungsgewohnheiten aus. Deshalb können auch schon „leichte“ Tätigkeiten zu Überlastungs- und Verschleißerscheinungen führen, und all unsere Handlungen kosten mehr Energie als notwendig.  




   




  Wir verausgaben uns durchgehend und sind dennoch nicht in der Lage unsere maximale Leistungskapazität zu entfalten!




   




  Wie viel Kraft und Energie bestimmte Bewegungen und Handlungen erfordern hängt ab




  

    	

      von der neurologischen Steuerung,


    


  




  

    	

      vom muskulären Gleichgewicht,


    




    	

      von der Elastizität der Muskeln, Bänder und Sehnen


    




    	

      sowie der Bewegungsfreiheit der Gelenke und der Wirbelsäule.


    


  




   




  Aufgrund muskulärer Dysbalancen entsteht ein Ungleichgewicht, das auf Dauer einige Strukturen überlasten und zu Schmerzen und strukturellen Schäden führen kann. 




   




  1. Die meisten Abnutzungs- und Verschleißerscheinungen haben eine jahrelange Vorgeschichte




  Abnutzungs- und Verschleißerscheinungen der Gelenke, Knochen, Bandscheiben, Knorpelgewebe usw. sind meistens die Folge von jahrelangem oder jahrzehntelangem Fehlgebrauch unseres Bewegungsapparates.  




  Das ist vergleichbar mit einem Auto, das dauerhaft mit geschlossener Handbremse gefahren wird. Wenn wir dann auch noch selbst bei hohen Geschwindigkeiten




  durchgehend im ersten Gang fahren, werden wir nicht lange Freude an unserem Auto haben. Ein solches Fahrverhalten führt zwangsläufig zu einer immensen Materialabnutzung und einem extrem erhöhten Benzinverbrauch und wird über kurz oder lang zu Motor- und Materialschäden führen. 




  Wenn sich bestimmte Muskelgruppen dauerhaft in einer verspannten und verkürzten Position befinden, entspricht das der geschlossenen Handbremse! 




   




  Dysbalancen in der Muskulatur führen dazu, dass all unsere Handlungen und Bewegungen anstrengender auszuführen sind, bestimmte Gelenke und Körperpartien dauerhaft überlastet und abgenutzt werden und wir insgesamt unnötig viel Energie verbrauchen, die wir sonst anderweitig zur Verfügung hätten. Hinzu kommt noch, dass wir nur einen minimalen Bruchteil, unserer normalerweise zur Verfügung stehenden Leistungsfähigkeit nutzen können.




   




  Bandscheibenschäden und -vorfälle, Arthrose und Gelenkabnutzung, chronische Muskelverhärtung, Meniskusverschleiß und Überlastungsbrüche zählen zu solchen Überlastungs- und Abnutzungserscheinungen des Bewegungsapparates, die oft erst nach jahrelangem Fehlgebrauch entstehen.




   




  Die meisten Abnutzungs- und Verschleißerscheinungen könnten wir vermeiden, wenn wir uns frühzeitig um unseren Bewegungsapparat kümmern und muskuläre Ungleichgewichte immer wieder auflösen würden. Die hier vorgestellten Übungen und Methoden lassen sich sowohl vorbeugend als auch eigentherapeutisch bei bereits bestehenden Beschwerden effektiv einsetzen.




   




  2. Was sind muskuläre Dysbalancen genau?




  Vergleichen wir unseren Bewegungsapparat mit einem Segelschiff, dann entspricht unsere Wirbelsäule dem tragenden Mast. Damit der Mast senkrecht steht und im Gleichgewicht bleibt, muss er von Seilen und Tauen gleichmäßig von allen Seiten stabilisiert werden. Damit der Mast auch bei stürmischem Seegang im Lot bleibt, ist es notwendig, dass alle Seile und Taue die gleiche Länge, Stärke und den gleichen Spannungszustand besitzen. Es muss sozusagen ein Kräftegleichgewicht herrschen, alle wirkenden Kräfte müssen in Balance sein. 




  In unserem Körper entsprechen die Skelettmuskeln, Bänder, Sehnen und Faszien den Seilen und Tauen des Segelschiffes. Damit unsere Wirbelsäule und auch alle anderen tragenden Strukturen wie Knochen und Gelenke so ausgerichtet sind, dass wir uns entgegengesetzt der Schwerkraft ökonomisch aufrichten und bewegen können, müssen unsere Seile und Taue im Kräftegleichgewicht sein.




  Unsere Skelettmuskulatur ist der aktive Teil unseres Bewegungsapparates, der uns durch aktive Muskelarbeit aufrichtet und bewegt. Damit sich die Wirbelsäule und der gesamte Bewegungsapparat im Lot befinden, müssen alle Muskeln in ihrem Verhältnis zueinander, wie die Seile beim Segelschiff, die gleiche Länge, Stärke und den gleichen Spannungszustand besitzen. Sobald auch nur ein Teil der Muskeln eine dauerhaft zu hohe Spannung aufweist oder verkürzt ist, befindet sich unser Körper nicht mehr im Kräftegleichgewicht, wir reden dann von einer muskulären Dysbalance.




  Muskuläre Dysbalancen entstehen durch unterschiedliche Spannungszustände in der Muskulatur, durch Dauerkontrakturen und Verkürzungen einzelner Muskelgruppen. Die Spannungen im Inneren des dauerhaft kontrahierten Muskels sind im Vergleich zur normalen Ruhespannung und im Verhältnis zu benachbarten Muskelgruppen viel zu hoch. Eine Folge davon ist, dass die ständig erhöhte intramuskuläre Spannung die Drehmomente der Gelenke auch in Ruhe beeinflusst, den Muskel auf Dauer in seiner Länge verkürzt und eine dauerhafte Zugwirkung auf alle benachbarten Strukturen entstehen lässt.




   




  Die erhöhte intramuskuläre Spannung dreht das entsprechende Gelenk zu sich hin, zieht den Muskel zusammen und wird zur Ursache von dauerhaft wirksamen Zugkräften, die auf benachbarte Strukturen, Muskeln und Gewebe wirken und diese in ihrem Verhalten beeinflussen.




   




  Unsere Skelettmuskulatur arbeitet in Form von zusammenhängenden Muskelketten, die sich gegenseitig unterstützen und stabilisieren und dadurch eine synergistische Wirkung erzielen. Deshalb wirkt sich die veränderte Zugkraft eines Muskels auch immer auf die gesamte Muskelkette aus. Die Ursprungs- und Ansatzbereiche der Muskeln an Knochen, Wirbelkörpern und Gelenken übertragen diese Fehlspannungen auf den sogenannten „passiven Bewegungsapparat“, unser Skelett. Dadurch wird die Statik und Mechanik unseres Knochengerüstes durch die veränderten Zugwirkungen der Muskeln direkt beeinflusst.




   




  3. Verschleißerscheinungen als Folge muskulärer Dysbalancen




  An einem Gelenk kann der dauerhaft kontrahierte Muskel den Bewegungsspielraum beeinträchtigen, den Druck des Gelenkkopfes auf die Gelenkpfanne erhöhen, bei Bewegung erhöhte Reibung im Gelenkspalt erzeugen und dadurch zur Entstehung von Gelenkarthrose und Gelenkdeformitäten beitragen.  




  Ähnlich verhält es sich mit einer dauerhaft erhöhten Zugwirkung auf die Wirbelsäule bzw. auf einzelne Wirbelkörper: Werden zwei Wirbelkörper aufgrund zu hoher Muskelspannung dauerhaft zusammengezogen, entsteht ein erhöhter Druck auf die Bandscheiben, was mit der Zeit zu Bandscheibenvorwölbungen und Bandscheibenvorfällen führen kann. Auch andere weiche Strukturen wie z. B. die Menisken der Knie und die Schleimbeutel der Gelenke erfahren auf diese Art eine ständige Überlastung mit daraus resultierender Abnutzung.




  Muskelgruppen mit zu hoher intramuskulärer Spannung oder einer verkürzten Optimallänge, die an Knochen, Gelenken oder an der Wirbelsäule dauerhaft erhöhte Zugkräfte verursachen, sind die häufigsten Ursachen für:




  

    	

      Fehlstellungen von Gelenken und Fehlhaltungen 


    




    	

      Einschränkungen des Gelenkwinkels


    




    	

      Wirbelsäulenverkrümmungen und -verdrehungen


    




    	

      Beckenschiefstand sowie die damit einhergehende Beinlängendifferenz 


    




    	

      einseitige oder beidseitige Überlastung von Knie- und Hüftgelenk aufgrund der Beinlängendifferenz 


    




    	

      ständige Wirbelblockaden und häufiges „Sich Verrenken“ 


    




    	

      Hexenschuss, Verspannungen, Spannungskopfschmerzen


    




    	

      neurologische Sensationen bei Wirbelblockaden, die zur Reizung der Spinalnerven führen


    


  




   




  4. Ein typisches Beispiel für die Fehlbehandlung von muskulären Dysbalancen anhand von Wirbelverschiebungen




  Möglicherweise kommt Ihnen das bekannt vor: Sie haben sich wieder einmal verrenkt und wissen auch schon genau bei welcher Bewegung das passiert ist. Zum wiederholten Mal suchen Sie Ihren Chiropraktiker auf, der das Problem bereits kennt und Sie mit wenigen Handgriffen davon befreit. Die Schmerzen und die Bewegungseinschränkungen verschwinden innerhalb von Minuten, Sie bedanken sich, bezahlen und fahren wieder nach Hause.




  Dort angekommen, steigen Sie zügig aus dem Auto aus, wollen noch schnell die Einkaufstasche aus dem Kofferraum heben und dann ist es auch schon wieder passiert: Der eben erst eingerenkte Wirbel hat sich schon wieder verschoben, sofort sind die Schmerzen wieder da.




  Solche ärgerlichen Vorfälle passieren leider häufig. Denn auch, wenn das Einrenken oberflächlich betrachtet geholfen hat und die Symptome kurzzeitig verschwunden sind, hat die Behandlung leider nichts an der Ursache für die Wirbelverschiebung geändert. Nach wie vor befinden sich die Muskeln der Wirbelsäule in einem ungleichmäßigen Spannungsverhältnis, so dass der Wirbel bei der nächsten ungünstigen Bewegung oder Körperhaltung erneut aus seiner normalen Position gezogen wird.
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