ANATOMIE

Hiiftgelenke: Dreh- und Angelpunkt der Aufrichtung

Vor vier Millionen Jahren entwickelte sich
der Urmensch vom Vierbeiner zum Zwei-
beiner - eine gewaltige Verdnderung fiir
die Hiiftgelenke: Der Oberkdrper drehte
von der Waagrechten in die Senkrechte.
Zwei Kugelgelenke sorgen fiir volle Be-
wegungsfreiheit der Beine, raffiniert ge-
schlungene Binder und Muskeln sichern
und bewegen das System. Mit dem richti-
gen Dreh im Hiiftgelenk werden Hochst-
leistungen ermoglicht.

Knackpunkt: Viele Menschen sind in den
Hiiftgelenken nicht vollstandig aufge-
richtet. Die Bewegungsfreiheit ist ein-
geschrdankt, schlecht positionierte Gelenk-
kugeln scheuern an der Hiiftgelenkspfan-
ne. Der verkiirzte Iliopsoas-Muskel - das
ist der kraftige Beugemuskel des Hiiftge-
lenks - zieht das Becken gnadenlos ins
Hohlkreuz. Wirklich dramatisch: Den
meisten Menschen ist das nicht bewusst
ist - und keiner sagt es ihnen.

Bewegliche Hiiften und ein ausbalancier-
tes Becken sind die Schliissel zur Lésung
zahlreicher Riickenprobleme. Die Bedeu-
tung der Hiiftbeweglichkeit und spezi-
ell seiner Streckfdhigkeit wird oft massiv
unterschdtzt. Testen Sie am besten gleich
die ganze Familie mit den Selbsttests auf
Seite 24.

UBERBLICK

= Die Entwicklung zum aufrechten
Menschen war und ist fiir die
Hiiftgelenke eine riesige Heraus-
forderung. Die Huftstreckung ist
eine lebenslange Aufgabe.

= Der dehnbare Iliopsoas-Muskel
stellt die volle Beweglichkeit des
Hiiftgelenks sicher. Ist er verkiirzt,
zieht er den Riicken ins Hohlkreuz.

A Aufrichtung: bis heute eine Herausforderung fiir das Hiiftgelenk.
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BECKEN

Becken: Auffangschale unter der Wirbelsdule

Das Becken heif3t nicht nur so, es ist auch
eins, gefiillt mit lebenswichtigen Organen.
Der obere Beckenrand schlief3t den Riicken
,offiziell“ nach unten ab. Inoffiziell lauft
die Wirbelsdule noch wesentlich weiter hi-
nunter, bis ans Ende des Steibeins tief im
kleinen Becken. Riicken und Becken sind
unzertrennliche Teamspieler: Wie jedes
andere Becken muss auch das menschli-
che Becken gerade gehalten werden, damit
der Inhalt nicht verschiittet wird. Kippt

es nach vorne, entsteht hinten ein Hohl-
kreuz und vorne ein Quellbduchlein. Auch
schlanke Menschen bekommen einen
Uberhingebauch, wenn ihre inneren Or-
gane nach vorn drangen. Kippt das Becken
zu sehr nach hinten, ist die Balance eben-
falls aus dem Lot: Muskeln werden hinten
tiberstreckt, vorne verkiirzt, die Brustwir-
belsdule muss ausgleichen. Die Ubung auf
Seite 52 schult das perfekte Teamwork der
beiden Partner Becken und Riicken.

UBERBLICK

= Das menschliche Becken ist
tatsdchlich ein Becken: Halten Sie
es gerade, damit die Organe nicht
»auskippen“ und keine Fehlhal-
tungen entstehen.

= Hohlkreuz und Quellb&duchlein
sind Hinweise fiir ein nach vorne
gekipptes Becken.

A Zentriert: Das Becken kann seine Funk-
tion wahrnehmen.

A Ausgekippt: Die inneren Organe driicken
gegen die Bauchwand.
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