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"Hyperextension’

“Riickenschmerzen - Volksleiden Nr.1",
so titelte der SPIEGEL zu Beginn dieses
Jahres und beschrieb damit die immer
weitere Ausbreitung einer der gréfiten
Zivilisationskrankheiten. Durch Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastun-
gen leiden immer mehr Menschen unter
Riickenbeschwerden. Haufigwird, umdie
Beschwerden zu erleichtern, ein Training
der Bauch und Riickenmuskulatur emp-
fohlen. Rickenmuskulatur bedeutet in
diesem Zusammenhang in erster Linie
ein Training der Riickenstreckmuskulatur
(m. erector spinae). Die Rickenstrack-
muskulatur hat die Funktion, die Wirbel-
sdule aus einer gebeugten Stellung zu
strecken (dynamische Funktion) bzw. die
Wirbelsaule gegen eine beugende Kraft
(z.B. die Schwerkraft) in einer gestrek-
kten Position zu fixieren (statische,
nosturale Funktion). Damit besitzt diese
Muskelgruppeeineentscheidende Bedeu-
tung fiir die gesamte Statik des Men-
schen.

Bei einer seitlichen Betrachtung der
Wirbelsdule fallt im Brustbereich eine
nachvorn gebogene Krimmung (kerdos)
auf. Die Wirbelsdule besteht aus den
Wirbeln und den dazwischenliegenden
Zwischenwirbeln, auch Bandscheiben
genannt. Bei den Wirheln selber [&Rtsich
wiederum zwischen dem vorn gelegenen
Wirbelkorper (Funktion: Tragsdule), dem
vom Wirbelbogen gebildeten Wirbelkanal

(Funktion: Schutzstick fir das Riicken-
mark ), sowie den hinten gelegenen Dorn-
und Querfartsétzen (Funktion: Hebelwerk
fiir die hier ansetzende Riickenstreck-
muskulatur) unterscheiden. In dieser
Funktionseinheit wirkt die Riickenstreck-
muskulatur im gesamten Wirbels&ulen-
bereich als Extensar (Strecker). Dies fihrt
im Brustwirbelabschnitt zu einer Aufrich-
tung der Kyphose, im Lendenwirbelbe-
reich zu einer Vertiefung der Lordose.

Wie man aus Untersuchungen an Tur-
nerinnen und Gymnastinnen weil, fihrt
eine haufige Uberstreckung der Wirbel-
sdule im Bereich Lendenwirbelsdule/
Ubergang Kreuzbein zu Schadigungen
dieser Strukturen. Und einer der am héu-
figsten begangenen Fehler, der bei der
Ubung"Hyperextension"der Riickenstreck-
muskulatur begangen wird, ist diese
Uberstreckung! Der lateinische Name
"Hyperextension”, der diese Ubung be-
schreibt, flhrthier in die lrre.

BOberscherkeln auf

Bild Nr.| : Wer sich am hdchsten
streckt? Hyperextension so
ausgefiihrt hinterlaBt eher Schéden
an der Wirbelséule,

"Hyperextension" bedeutet zwar "Uber-
streckung", die Folge der Ausiibung die-
ses Trainingsteils bis in diese extreme
Hohlkreuzhaltung hingin, wird aber Scha-
digungen der Bandscheiben und der klei-
nen Wirbelgelenke zur Folge haben.

Griinde fiir die fehlerhafte Ausfihrung
der Ubung am Hyperextensionsstander
sind: a) Auflage auf den Oberschenkeln
und nicht, wie korrekt, auf dem Becken,

b) Ausiibung mit zuviel Schwung.

Auf den folgenden Aufnahmen wird die
richtige Ausfiihrung der Ubung demon-
striert;

Aus der Grundstellung (Auflage mitges
dem Hyper-
extensionssténder) sieht die korrekte
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Fragen Sie uns!
Ihr Hersteller und Lieferant

fiir Sportbandagen und Gelenkschienen,
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