Titelbild © www.flickr.de/mikebaudio

Heft 1

(KON TE XIS
" ARBEITSHEFTE 2011

Sabine Giitle
Wer sich bewegt, bringt etwas in Bewegung -
AESKULAS TIPPS FUR EINEN GUTEN TAG

Eine Initiative des Bundesministeriums
fir Bildung und Forschung :, =

¢ ~ | Wissenschaftsjahr m

Forschung fur
unsere Gesundheit |

www.forschung-fuer-unsere-gesundheit.de



WILLKOMMEN

Die vier Arbeitshefte zum

Wissenschaftsjahr 2011
im Uberblick

KON TE XIS
v

Arbeitsheft # 1

Arbeitsheft # 2

Arbeitsheft # 3

KON TE XIS
v

Arbeitsheft # 4

Gesundheit - das kostbarste Gut

Liebe Leserinnen und Leser,

seit alters her haben Gesundheit und Wohlbe-
finden in nahezu allen sozialen Systemen einen
hohen Stellenwert. Deren Erhalt bzw. Wieder-
herstellung gehort zu den existentiell wichti-
gen Aufgaben, vor denen die Menschheit seit
Anbeginn steht. Schon in der Antike rangierte
der Wunsch nach einem Leben in Gesundheit,
korperlicher und geistiger Fitness ganz oben auf
der Skala. Entsprechend intensiv war die Suche
nach Mdglichkeiten und Mitteln, um diese nur
zu verstandliche Sehnsucht erfiillen zu kénnen.
Bereits aus dem Alten Agypten, das in dem Ruf
steht, die besten Arzte der damaligen Zeit gehabt
zu haben, sind diesbeziiglich bemerkenswerte
Einsichten uberliefert. So finden sich auf Pa-
pyrusrollen und Tontafeln zahlreiche Hinweise

welche u. a. zu einem signifikanten Anstieg der
durchschnittlichen Lebenserwartung geflihrt
haben, sind als hohes Gut zu betrachten, das
nicht durch leichtfertigen Umgang mit dem ei-
genen Kdrper aufs Spiel gesetzt werden darf.

Zu einer zeitgemadBen Medizin im erweiterten
Sinne gehdrt nicht nur eine umfassende ge-
sundheitliche Aufkldrung, sondern der ,Dialog
auf Augenhdhe” zwischen Wissenschaftler, Me-
diziner und Biirger - auch - oder gerade -, wenn
dieser als Patient Hilfe sucht und auf die best-
mdgliche Behandlung berechtigten Anspruch
erhebt. Diesen Aspekt haben die Initiatoren und
Akteure des Wissenschaftsjahres 2011 im Fo-
kus, wenn sie unter dem Motto ,Forschung fiir
unsere Gesundheit” mit zahlreichen Projekten

und Tipps fiir breite Bevol-
Kérperpflege,  Der Weise braucht nicht krank gewesen zu sein, ~ kerungskreise
Hygiene und . B ansprechen.
gesunde Er- UM den Wert der Gesundheit zu kennen. Hierbei steht
nahrung. (Arabisches Sprichwort) die Aktivie-

Dass man dabei schon recht friih zu Uberzeu-
gungen gelangte, die auch heute nichts von
ihrer Aktualitdt eingebiliBt haben, ist bemer-
kenswert. So sind zahlreiche Ausspriiche und
Feststellungen antiker Philosophen, Schriftstel-
ler und Mediziner iiberliefert, die ohne jede An-
derung in zeitgemaBe Publikationen zum Thema
.Gesundheit” einflieBen kdnnten.

Viele der heute vor allem in der ,Wohlstands-
gesellschaft" auftretenden ,Zivilisationskrank-
heiten" waren vermeidbar oder zumindest weit
weniger relevant, wenn den seit langer Zeit be-
kannten Kriterien einer gesunden Lebensweise
die nétige Aufmerksamkeit und Beachtung ge-
schenkt wiirden. AuBer einem deutlichen Anstieg
der Wahrscheinlichkeit, dass die Lebensqualitat
der Menschen bis ins hohe Alter erhalten bleibt,
bietet z. B. die mit einer gesundheitsbewuss-
ten Lebensfiihrung in der Regel einhergehende
Prophylaxe auch die Chance, den Anstieg der
Kosten im Gesundheitswesen - in Deutschland
wurden im Jahre 2008 263 Milliarden Euro fir
Gesundheitsleistungen aufgewendet - in be-
herrschbaren GréBenordnungen zu halten.

Die auf den unermiidlichen Anstrengungen und
genialen Leistungen von Generationen basie-
renden Errungenschaften der heutigen Medizin,
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rung von
,Jung und Alt" im Vordergrund. Es geht nicht
nur um bloBes Vermitteln von Informationen,
sondern um engagiertes Mittun.

Eine wichtige Zielgruppe bei diesem Vorha-
ben sind die Heranwachsenden - Kinder und
Jugendliche. Deren Entdeckergeist zu wecken
und herauszufordern, ihnen das ,Wunder des
eigenen Kdrpers" verstdndlich zu machen, sie
von Anfang an zu gesundheitsbewusster Le-
bensweise herauszufordern, ist ein Anliegen von
hoher Relevanz und perspektivischer Tragweite.
Mit der Herausgabe von vier Arbeitsheften fiir
Grundschulen reihen wir uns ein in den gro-
Ben Kreis der Aktiven, die das aktuelle Wissen-
schaftsjahr zum Erfolg werden lassen.

Gesundheit entdecken - FORSCHEN, ERKEN-
NEN, VERSTEHEN MIT AESKULA, so lautet das
Motto der ihnen vorliegenden Arbeitshefte, die
in altersgruppengerechter Form - lebendig und
praxisbezogen - das Thema Gesundheit aus un-
terschiedlichen Blickwinkeln behandeln. Mégen
sie lhnen als willkommene und niitzliche Unter-
stlitzung dienen, die zu einer interessanten und
spannenden Unterrichtsgestaltung beitragt!

Thomas Hiinsgen
Geschiftsfiihrer der Technischen Jugendfreizeit-
und Bildungsgesellschaft (tjfbg) gGmbH



WILLKOMMEN

Den eigenen Korper kennen- und beherrschen lernen

Kinder stecken voller Neugier und Entdeckergeist - auch
in Bezug auf ihren eigenen Kérper. Zunachst ist dieser
fiir sie etwas Selbstverstandliches, aber Kinder haben
bereits ein Gesplir fiir das Geheimnisvolle und Faszinie-
rende, das in der Anatomie und den inneren Funktionen
ihres Kdrpers verborgen liegt.

Jedoch, wer macht sich schon bei den alltaglichen Be-
wegungen und Tatigkeiten Gedanken lber die Zusam-
menhinge, das Zusammenspiel von Knochen, Mus-
keln und Gelenken und dessen Auswirkungen auf den
Korper?

Dieses Heft soll einen Beitrag dazu leisten, dass Kinder
sich und ihren Korper besser kennen lernen, sich wert-
schatzen und angesichts dieser Erkenntnis bereit sind,
sorgsam mit Korper und Geist umzugehen.
Uberlastung und Fehlverhalten toleriert unser Korper
in der Regel lange. Manchmal braucht es Jahre oder
gar Jahrzehnte, bis er sich Gehor verschafft - in Form
von Schmerzen und anderen Krankheits- oder Uberlas-
tungssymptomen. Berichte liber die Vervielfachung von
Abnutzungserscheinungen - besonders im Bereich der
Wirbelsaule - sind alarmierend und sollten uns endlich
wachriitteln, zumal die Betroffenen immer jiinger wer-
den. Gesunde Lebensweise und Prophylaxe setzen im
Wesentlichen zwei Dinge voraus: den personlichen Wil-
len und die Befahigung zu tun, was gesundheitsférdernd
und zu lassen, was gesundheitsschadigend ist. Das zu
lernen - damit kann nicht friih genug begonnen werden:
in der Grundschule, ja bereits im Kindergarten.

Hallo Kinder,

tiber eure Post!

ich bin AESKULA und helfe den Menschen
seit langer Zeit, gesund zu bleiben. Meine Heimat
ist das alte Griechenland, wo ich vor mehr als 2000 Jah-
ren das Licht der Welt erblickte. Gesundheit ist etwas sehr,
sehr Wichtiges, vielleicht das Wichtigste iiberhaupt. Jeder von
uns will doch fit und gesund bleiben! Dafiir miissen wir alle aber auch
etwas ftun. Ich habe mich deshalb fiir euch schlau gemacht und bin
den Dingen auf den Grund gegangen. Wenn ihr gemeinsam mit mir und
meinen Freunden Josy und Paul auf Entdeckungstour geht, werdet
ihr eine Menge interessanter Dinge erleben. Wir wollen uns daran
machen, diese zu verstehen. Kommt alle mit. Auf los geht's los!
Wenn ihr Fragen, Anregungen und Wiinsche habt, schickt
mir einfach eine E-Mail. Meine Adresse ist
aeskula@kontexis.de. Ich freue mich

Mit diesem Arbeitsheft erhalten Sie ein Anleitungs-
material, das - aus der Praxis fiir die Praxis - das Thema
Bewegung und Kérperbeherrschung mit seinen me-
dizinischen und naturwissenschaftlichen Beziigen in
altersgruppengemaBer Form behandelt. AESKULA un-
ternimmt mit den Kindern eine spannende Erkundungs-
tour, auf der diese viel Interessantes tiber ihren Kérper
und dessen Funktionen erfahren. Staunen - Erkennen
- Verstehen, so lautet der ,Fahrplan” Dabei wird keine
Chance versdaumt, die Kinder fiir ihren eigenen Korper
zu sensibilisieren. Indem sie die sichtbaren Teile ihres
Korpers bewusster wahrnehmen, lernen die Kinder auch
das ,Unsichtbare" im menschlichen Kérper kennen und
schatzen. Aus der ,Beobachtung” des Kérpers und seiner
Reaktionen auf Einfllisse und Belastungen und deren
richtiger Deutung resultiert schlieBlich die Fahigkeit,
das individuelle physische Leistungsvermdgen und des-
sen Grenzen realistisch einschdtzen zu kdnnen, was eine
unabdingbare Voraussetzung fiir eine Steigerung dieses
Vermdgens, z. B. durch Training, darstellt.

Der Verdeutlichung naturwissenschaftlicher Gesetzma-
Bigkeiten, die von groBter Wichtigkeit fiir unser Leben
auf der Erde - und damit auch fiir den menschlichen
Korper - sind, wird in den folgenden Ausfiihrungen ein
hoher Stellenwert beigemessen. Alle, die sich mit AES-
KULA und ihren Freunden auf die Reise durch dieses Heft
begeben, werden erleben, welche Auswirkungen diese
GesetzmaBigkeiten auf unseren Kdrper haben.

Hierzu wiinsche ich viel SpaB und tolle Erfahrungen!

Sabine Giitle
Ohlsbach, im Friihjahr 2011
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DIE UNTERSTUTZUNGSFLACHE

Hey
Josy, was
machst Du da?
Schldfst Du etwa im

STEHEN?

Ich bin
auf der Suche nach

meiner ,Unterstiitzungsfliche"!
Die finde ich am einfachsten, wenn
ich hiiftbreit aufrecht stehe, meine
Augen schliefe und mich auf meine
FuBsohlen konzentriere. Probier's
doch auch mal aus!

Die Unterstiitzungsflache -
das Fundament unseres Korpers

Die ,Unterstiitzungsflache" ist die Flache, auf der unser Korper steht, sitzt oder liegt, also ,Bodenkontakt" hat.

Beim Stehen auf beiden FiiBen bilden zum Beispiel nicht allein die FuBsohlen, sondern auch die zwischen ihnen liegenden

Flache die Unterstlitzungsflache. Dies |asst sich besonders gut veranschaulichen, wenn auf dem FuBboden mit Kreide eine

Linie um beide FiiBe herum gezeichnet wird. Je groBer die Unterstiitzungsflache ist, desto einfacher gelingt es uns, die

Balance zu halten, also im Gleichgewicht zu bleiben, weil der Schwerpunkt des Korpers dann viele Positionen einnehmen
kann und sich trotzdem noch ,im Lot" befindet. Was ein Lot ist, erfahrt ihr auf Seite 6.

Lasst uns versuchen, andere Unterstiitzungsflichen fiir unseren Korper zu finden: auf den Zehen-

spitzen, auf den Fersen oder einem Bein stehen, auf dem Po sitzen, auf dem Riicken liegen, Kopf-
stand oder Handstand, wer schafft das? Alles ist erlaubt, aber wir miissen schén aufpassen, dass
wir nicht die Balance verlieren und ,umpurzeln®*! Oh je, das ist aber gar nicht so leicht!

"y -'.;'l"l:
Schwerpunkt- s
."'

projektion*

Die groBte Unterstlitzungs-
) . R e i ol TR e e e PN i by ==
flache findet unser Korper, e - et ey | _ e S -

wenn wir auf dem Bauch Auch im Sitzen ist diese noch recht groB3. Ganz anders

oder dem Riicken liegen. sieht es hingegen aus, wenn wir auf einem Bein stehen

Hier kann uns wirklich und zusatzlich noch auf die Zehenspitzen hochgehen.

nichts mehr ,umhauen”! Dann ist die Unterstiitzungsflache duBerst klein und es

grenzt fast schon an Akrobatik, die Balance nicht zu
verlieren. Woher kennen wir das eigentlich? Richtig -
vom Ballett. Ebenfalls sehr klein ist die Unterstlitzungs-

*Der Schwerpunkt des Kdrpers
liegt jeweils senkrecht iber dem
skizzierten Gewichtssymbol.

flache beim Gerateturnen auf dem Schwebebalken. Bei

beiden kommt unser Kdrper ganz schén in

Aktion, um das Gleichgewicht -

die Balance - zu halten.

Aber
warum ist

=, x =\l das s0? Ay
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Um
diese Frage zu beant-
worten, unternehmen wir einen
Ausflug in die Physik.

DIE GRAVITATION

.Korper, die eine Masse haben,
madgen sie auch noch so winzig sein,

Sir lsaac Newton ziehen sich gegenseitig an.” ;f, M
(1643 - 1727)

Dieses Naturgesetz wurde von dem berlihmten englischen Gelehrten Sir Isaac Newton bereits
vor 325 Jahren entdeckt. Je groBer diese Massen sind, desto starker ist deren Anziehungskraft. Sie hei3t Gravitation und ist
eine der vier Grundkrafte der Physik. Die Gravitation bestimmt die Bahn der Erde und der anderen Planeten um die Sonne.
Die Schwerkraft, die uns auf dem Erdboden halt, resultiert aus der Gravitationskraft. Da die Masse der Erde fast 6 Trilliarden
Tonnen - das ist eine Zahl mit 21 Nullen - betragt, werden alle Kdrper und Gegenstande - also auch wir - zum Schwerpunkt
der Erde - dem Erdmittelpunkt - ,gezogen"”. Diese Kraft wirkt immer und lberall auf der Welt. Obwohl uns das so ohne wei-
teres gar nicht bewusst wird, ohne sie kdnnten wir nicht existieren!

Wenn

man verschiedene

Dinge gleichzeitig aus einer

bestimmten Hshe fallen ldsst,
etwa eine Feder und einen Stein, dann
ist der Stein schneller am Boden ange-
kommen als die Feder. Warum ist der
Stein eigentlich schneller unten als
die Feder, kannst du mir das
erkldren, AESKULA?

In
einem luftleeren
Raum fallen Stein und
Feder jedoch gleich schnell,
obwohl sie ganz unterschiedlich
schwer sind. Das hat Galileo
Galilei vor iiber 400 Jahren
als erster behauptet, aber
beim damaligen Stand der
Technik noch nicht praktisch
vorfiihren konnen. Erst viel
spdter ist auch das gelungen.

beide zu Boden fallen So konnte bewie-
liegt an der Schwerkraft. Dass sen werden, dass Galilei
aber der Stein eher unten ist als die A Recht hatte.
Feder, liegt an der Luft und dem Wider-
stand, den sie erzeugt. Durch diesen
wird die Feder stdrker als der
Stein abgebremst.

Dass

Gewicht und Masse -
der ,kleine’

@ Wahrend das Gewicht von der Star-

ke der Gravitation abhdngt, ist das bei
der Masse nicht der Fall. So haben die
Astronauten in der Internationalen
Raumstation ISS zwar kein Gewicht,
weil dort die Schwerkraft nicht wirkt,
aber eine Masse wie auf der Erde. Diese
.Gewichtslosigkeit" ist nicht gesund fiir
die Astronauten, denn der menschliche

Die
Waage zeigt
mein Korpergewicht an.
Das ist die Kraft, mit der ich
von der Erde angezogen werde -
die Schwerkraft. Wiirde ich mich
auf dem Mond wiegen, so wdre mein
Gewicht viel geringer, denn der Mond
zieht meinen Korper nicht so stark
an wie die Erde, da er kleiner
ist. Meine Masse bliebe
aber trotzdem die-
selbel

Organismus braucht die Schwerkraft,
um richtig gut zu funktionieren.

[
=



DAS LOT

Jeder kennt wohl den Spruch: Das Lot steht schon seit Jahrtausenden fiir Festigkeit und

.Es kommt schon alles wieder ins Lot." Sicherheit. Im einfachsten Falle ist es ein Metallgewicht,
Damit ist gemeint, dass eine Sache, die das an einem langen Faden befestigt ist. Wenn man den
schief gegangen ist, demnéchst wieder Faden ruhig hélt, zeigt er die Richtung der Schwerkraft an,

in Ordnung sein wird. also senkrecht nach unten.

So ein
Lot kénnt ihr euch
ganz einfach selber basteln.
Dazu braucht ihr nur ein Stiick
Holz, an das eine diinne Schnur
- z. B. eine Angelsehne -
gebunden wird.

Am
anderen Ende der
Schnur befestigt man eine
groBere Metallschraube. Nun kann
es mit dem Ausloten bereits
losgehen!

Habt ihr
schon einmal ein Lot gefallt?
Falls nicht, werdet ihr das bestimmt bald
im Mathematikunterricht lernen. Dort ist das Lot
eine Gerade, die senkrecht auf einer anderen Gerade
oder einer Ebene steht. Wenn man von einem Punkt
auBerhalb der Geraden das Lot auf die Gerade
fdllen will, benstigt man als Konstruktions-
werkzeug nur Zirkel und Lineal.

Das Lot wird oft benotigt. Auf dem
Bau verwendet es der Maurer zur Prii-
fung, ob seine Mauer auch senk-
recht steht.

Der Seemann kann mit Hilfe eines
Lotes die Wassertiefe messen. Dazu
sind in regelmaBigen Absténden -
alle 2 Meter - Markierungen an der

Bringt
euch ins Lot!
Steht man aufrecht auf der Unter-
stiitzungsflache seiner FiiBe, kann man sich
besonders gut ,ausloten". Der Korper ist im Lot,
wenn sich Ohrldppchen, Schulter-, Hiift-, und
Kniemitte sowie AuBenknochel am FuB in
einer Linie befinden.

Lotleine angebracht. Sie ist ,geeicht"

Im Vermessungswesen wird das Lot
ebenfalls sehr hdufig gebraucht, zum
Beispiel beim Ausrichten von Spezial-
geraten wie Theodoliten, die lotrecht

aufgestellt werden miissen.
Testet

es doch mal in
Zweierteams!

Das
wollen wir doch

gleich mal auspro-
bieren.

Paul
ist unser Modell!
Hier habe ich farbige
Smileys, die kleben wir ihm
an die entsprechenden Stellen.
Danach nehmen wir unser selbst
gebasteltes Lot und priifen,
ob die Smileys alle auf
einer Senkrechten
liegen!
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DIE WIRBELSAULE

Paul,
du willst doch immer
so stark sein! Schaffst du es,
den Stock auseinander zu
kriegen?

Wie fest ist ein Stock?

Nehmt einen kleinen Stock und ver-

sucht so wie Paul, diesen durch Aus- Obwohl! sich Paul sehr an-

einanderziehen oder Zusammendrii- strengt, schafft er es nicht, den

Stock auseinander zu be-
_ > kommen. Bestimmt geht es euch

ebenso.

cken entzwei zu bekommen.

Ob euch das gelingt?

Wenn man an den Stockenden zieht oder diese zusammendrickt, so wirkt die Kraft der Arme in Richtung der Achse des
Stockes. Der Stock wird dadurch axial belastet, was dieser aber sehr gut aushalt, da er entlang seiner Achse sehr fest ist.

Bricht
man den Stock aber so, muss
man sich kaum anstrengen!

Aber
warum ist das
s0?

Wenn man den Stock an beiden Enden anfasst und verbiegt, so wird die Kraft
der Arme auf den Querschnitt des Stockes lbertragen, was diesen senkrecht

zu seiner Achse sehr stark belastet. Dabei wirkt die Kraft zwar auf den
ganzen Stock, aber nicht liberall gleich stark. Sie hat an einer Stelle ihren Maximalwert

und dort bricht der Stock entzwei. Das schafft nicht nur AESKULA, sondern auch ihr,

denn dabei wird die Hebelwirkung ausgenutzt. Probiert es doch gleich mal aus! Es geht
wirklich ziemlich leicht. Fiir die Kraft, die bei unserem Experiment auf den Stock wirkt, ist die
sogenannte Biegespannung verantwortlich. Die beiden Versuche zeigen uns, wie schnell feste Materialien unter
dem Einfluss der Biegespannung brechen und wie schwierig es ist, sie durch axiale Belastung zu zerstoren.

Was
meint ihr, ist eure
Wirbelsdule ein Stock? Stellt euch
hin und findet heraus, in welche
Richtungen sich die
Wirbelsdule bewegen ldsst!

sieht sie aus wie ein doppeltes ,S" - ermdglicht uns

Menschen den aufrechten Gang. Sie findet ihre fes-

te Verankerung im Becken, das ist der Korperab-

schnitt unterhalb des Bauches. Ein Geflecht aus

stabilisierenden Muskeln, Sehnen und Bandern

verspannt die Wirbelsdule und halt sie im Lot.
Durch Muskelarbeit bleiben wir in der Senkrech-
ten - die Wirbelsaule wird gegen die Schwerkraft

Die Wirbelsdule funktioniert wie
ein federnder Stock. Eine Sdule ist eigent-
lich nicht beweglich, wir aber kdnnen uns
" “wunderbar verbiegen. Trotzdem heiB3t es
Wirbelsaule - warum?

aufrecht gehalten. Sie ermdglicht dem Kérper,
dass er sich drehen und beugen kann. Dafiir sor-
gen kleine Wirbelgelenke, die die einzelnen Wirbel

In der Arztesprache heiBt Wirbelsiule ,columna vertebralis" Da
steckt das lateinische Wort fiir ,S4ule" (columna) drin. Latei-
nisch haben die Rémer gesprochen, die viele gute Arzte hatten.
Es ist bis heute die Fachsprache der Medizin geblieben.

Die Wirbelsdule ist keine starre Sdule, sondern eine bewegliche
Gliederkette. Ihre besondere Form - von der Seite betrachtet

miteinander verbinden. AuBerdem schiitzt sie die

wichtigste Signaliibertragungsstrecke, das Riicken-
mark, welches gemeinsam mit dem Gehirn - der ,Befehls- und
Schaltzentrale” - und den sensorischen sowie motorischen
Nerven unser Nervensystem bildet. Auch das Gehirn wird gut
geschiitzt — von einer ,Riistung”, dem Schadel.
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DIE WIRBELSAULE

Sehen
wir uns den Aufbau
der Wirbelsdule doch mal
ganz genau an!

Die Wirbelsdule ist aus vielen einzelnen Kno-
chen, den sogenannten Wirbeln, die bereinan-
der ,gestapelt” sind, aufgebaut. Diese sind die Grundbausteine der Wirbelsdule, die aus einem
beweglichen (der obere) und einem unbeweglichen Teil (der untere) besteht. Die Wirbelsiule wird
in flinf Abschnitte unterteilt, die jeweils eine unterschiedliche Anzahl von Wirbeln besitzen:

Wenn
ich richtig gerech-
net habe, besitzt die Wir-
belsdule 33 bis 34 Wirbel. Da-
von sind 24 beweglich. Wie ist
so ein Wirbel eigentlich
aufgebaut?

Halswirbelsaule:

Die
Grofen der Wirbel
sind zwar unterschiedlich, aber

ihr Aufbau ist fast immer gleich.
Sie bestehen aus dem Wirbelkor-
per, dem Wirbelbogen und
den Fortsdtzen.

7 bewegliche Halswirbel

Brustwirbelsdule:

12 bewegliche Brustwirbel
mit ansetzenden Rippen
Dornfortsatz

Lenden-
wirbel-
saule:

5 beweg-
liche

Lenden-

wirbel

Kreuzbein:
5 miteinander
verwachsene

Wirbelbogen Kreuzbeinwirbel
Wirbelloch
Anatomie = SteiBBbein:
bedeutet die Lehre von Form Qg J 4 - 5 SteiBbeinwirbel,
und Kérperbau des Menschen.

die sich zuriickgebildet
haben und miteinander
Der Wirbelkdrper tragt die Last (Tragstiick). Der Wirbel- wverschmolzen” sind.
bogen schiitzt das Riickenmark (Schutzstiick). Drei Fort-

sdtze - zwei Querfortsdtze und ein Dornfortsatz - ermdglichen den Ansatz von
Muskeln (Hebelwerk des Wirbels). Im Bereich der Brustwirbelsiule dienen die
Querfortsdtze als Widerlager fiir die Rippen. Ein Wirbelbestandteil - der Dorn-
fortsatz - |asst sich sogar von auBen gut ertasten. Das solltet ihr einfach einmal
versuchen. Setzt euch dazu entspannt auf einen Hocker und fiihrt einen Arm nach
hinten auf euren Riicken. Legt die Finger flach auf den mittleren Bereich und be-
wegt euch langsam vor und zuriick. Was spiirt ihr dabei? Immer wenn der Riicken
rund wird, werden euch ,kleine Hiigel" entgegenkommen. Biegt ihr den Riicken
in die Gegenrichtung, so tauchen diese in einer Rinne ab. Die ,Hiigel" sind die
Dornfortsétze, an denen die Muskeln und Béander ansetzen. Bander verbinden die
beweglichen Teile des Knochenskeletts, also auch die Wirbel, miteinander. Man
kann sie sich als ,Bindfdden" vorstellen, mit denen zwei oder mehrere Teile so
.Zusammengebunden” werden, dass diese zueinander beweglich bleiben. AuBer
Bandern gibt es auch noch Sehnen. Diese verbinden Knochen mit Muskeln.
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DIE BANDSCHEIBEN

Wahrend der Dornfortsatz ohne Miihe von auBen ertastet werden kann, ist das bei den Querfortsdtzen nicht so einfach.
Von diesen seitlichen Hebelarmen, durch die die Muskelkraft auf die Wirbelsdule libertragen wird, besitzt jeder Wirbel zwei.
Der Dornfortsatz und die Querfortsdtze gehen vom Wirbelbogen aus, der den riickenseitigen Teil des Wirbels bildet. Nach
vorn - zum Bauch hin - schlieBt sich der Wirbelk6rper an. Zwischen diesen beiden Wirbelteilen befindet sich ein Loch, das
so genannte Wirbelloch. Die Wirbellocher bilden einen kndchernen Kanal - den Wirbelkanal -, in dem das Riickenmark mit

23
.Zauberkissen"
hast du in deiner Wirbel-
sdule. Sie heifen Band-
scheiben,

seinen lebenswichtigen Nervenverbindungen verlauft.

Bandscheiben - die ,,Zauberkissen" des Korpers

Bandscheiben (auch Zwischenwirbelscheiben genannt) gibt es zwischen fast allen beweglichen Wirbeln.
Nur zwischen dem ersten und dem zweiten Halswirbel fehlt eine solche. Sie verbinden jeweils zwei Wir-
belkdrper gelenkig miteinander. Alle Bandscheiben zusammengenommen machen ein Viertel der Ge-
samtldnge der Wirbelsaule aus, die beim Erwachsenen 60 bis 65 cm betrdgt. Die Bandscheiben wirken
als elastische StoBdampfer und Puffer. Sie tragen dazu bei, dass der Riicken beweglich ist - und bleibt.
Gabe es keine Bandscheiben, so wiirde zum Beispiel jede Unebenheit, liber die die FiiBe beim Laufen

stolpern kdnnen, einen schmerzhaften StoB ausl6sen, der ungeddampft bis hinauf

zum Kopf gelangt. Wer mochte aber schon dauernd

Jetzt
will ich aber end-
lich wissen, woraus eine
solche Bandscheibe
besteht!

mit Kopfschmerzen herumlaufen!

Streckung

Die Bandscheibe besteht aus einem Faserring, der recht stabil ist. In diesem eingeschlossen befindet sich ein gallertartiger,
beweglicher Kern. Den kann man sich ungefahr wie einen Wackelpudding vorstellen. In welche Richtung sich dieser Kern
bewegt, hangt von der Haltung und Bewegung der Wirbelsdule ab.

Aber
warum kannh eine
Bandscheibe denn nun
zaubern?

Mit dem ,Zaubern" ist das so eine Sache. Wenn du dich mor-

gens und abends genau misst, stellst du fest, dass du friih
nach dem Aufstehen ein bisschen groBer bist als

abends. Dieses ,Wunder" bewirken die Bandschei-
ben. In ihnen ist viel Wasser enthalten. Durch die Schwerkraft, die
, auf jeden Korper wirkt, werden die Bandscheiben tagsiiber - bei

Fliissigkeit und werden schmaler. Diese Fliissigkeit wird an die Wir- |
belkorper abgegeben. Im Liegen, z. B. beim Schlafen, entspannt!| | sich der Korper
und die Bandscheiben sind in der Lage, die verlorene Fliissigkeit wieder aufzunehmen. Das Ganze
funktioniert wie ein Schwamm, der Fliissigkeit aufsaugen kann, diesejjﬂeddc'h verliert, wenn man

ihn zusammendriickt. Je starker der Druck auf den Schwamm, desto gréBer der Elﬁ]ss'igkeitsverlust.



Das ist
so, weil sich die Bandschei-
ben im Laufe des Lebens verdndern.

Mit zunehmendem Alter konnen sie nicht
mehr so viel Wasser aufnehmen oder abge-
ben. Die KorpergroBe nimmt deshalb
um einige Zentimeter ab.

Bis
ich ein Opa bin, dauert

es noch eine ganze Weile. Aber ich
habe gehdort, dass sich die Bandscheiben
schon bei viel jiingeren Menschen verdn-
dern kénnen. Und das soll mitunter
ganz schon weh fun!

DIE BANDSCHEIBE

Meine
Oma sagt immer,
dass man im Alter kleiner
wird. Hat sie da Recht, oder
flunkert sie nur?

Durch andauernde schlechte - ungesunde - Kdrper-
haltung oder einseitige Belastung kann es zu ,Ma-
terialermiidung” und VerschleiB der Bandscheiben
kommen. Im Ergebnis treten dann meist irgendwann
einmal Schmerzen auf.

Davon sind heutzutage ziemlich

viele Menschen betroffen. s:i&k

ihr auf Dauer so
sitzt wie Paul, werdet

ihr Schmerzen im Riicken
bekommen. Am besten ihr
dndert eure Haltung auf
dem Stuhl 6fters
mal.

Ji, Eine gerade Haltung
ist fiir den Riicken auf
Dauer angenehmer.

Die Schmerzen entstehen, wenn der gallertartige Kern der
Bandscheibe den Faserring, in dem er sich normalerweise das tut dann oftmals sehr weh! Noch schlimmer ist es, wenn
befindet, verlassen hat und in den Wirbelkanal eintritt. die Nervenwurzeln so gedriickt oder eingeklemmt werden,
Durch den Wirbelkanal lauft das Rlickenmark, das Signal- dass sie ihre Aufgabe, die Signale weiterzuleiten, nicht mehr
Ubertragungssystem von unserer ,Zentrale", dem Gehirn, zu  vollstdndig erfiillen kénnen. Dann kann es sogar vorkommen,
den Organen und Muskeln. Von diesem zweigen 31 Paare dass man gar nicht mehr laufen kann.

sogenannter Nervenwurzeln ab, die bei Beriihrung mit dem

ausgetretenen Kern der Bandscheibe gereizt werden. Und

...aber
vorher bauen
wir uns eine
Wirbelsdule.

Damit
es nicht erst so weit kommt,
braucht unser Kérper Bewegung. Lange
starre Haltungen in ungiinstigen Positionen mag er
ganz und gar nicht. Darum liegt es an jedem selbst,
seinem Korper Abwechslung in Form von Bewegung
zu verschaffen. Das ist gar nicht so schwer und
kann sogar grofien Spaf machen. Ich
zeige euch gleich wie...
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Wire die Wirbelsaule
gerade und steif
wie ein Stock
und man wiir-
de an diese
einen Brust-
korb
gen”, geldnge

Lhan-

es wegen der
einseitigen
Belastung nur unter groBen Mihen, diese gegen die
Schwerkraft im Gleichgewicht - also im Lot - zu halten.
Die geschwungene Form der Wirbelsdule ermdglicht
dem Kérper nicht nur eine optimale Gewichtsverteilung,
sondern gibt diesem auch die nétige Stilitzkraft flir den
aufrechten Gang sowie ein hohes MaB an Elastizitat.
StoBe - wie sie z. B. beim Gehen oder Springen ent-
stehen - werden durch die geniale ,Konstruktion" der
Wirbelsdule wirksam abgefedert.

Um diese Konstruktion nachzubilden, bendtigen wir
zuerst einen flexiblen Trager fiir die Wirbel und Band-
scheiben. Hierfiir ist ein sogenannter Pfeifenputzer
geradezu ideal geeignet, denn der Idsst sich in jede
beliebige Form biegen.

Zur Darstellung der 24 beweglichen Wirbel verwenden
wir Holzperlen unterschiedlicher GroBe, denn die Wirbel
werden von oben nach unten grdBer, da sie
eine immer hohere Last tragen miissen.

Wir basteln eine bewegliche Wi

siebente Halswirbel hat

eine andere Farbe bekommen, weil
sein Dornfortsatz am weitesten

unter der Haut hervorragt.

Entsprechend dem Aufbau der ,rich-
tigen" Wirbelsdule brauchen wir
also 7 kleine Holzperlen

fur die Halswirbelsaule,

12 Holzperlen mittlerer

GroBe fiir die Brustwirbel-

sdule und 5 groB3e Holz-

perlen fiir die Lenden-
wirbelsiule.

Damitdie Perlen nicht wieder abfallen, ist ein Ende des

Pfeifenputzers vorher mit einem Knoten zu versehen.
Zwischen zwei Wirbel kommt jeweils eine Bandscheibe
- miteiner Ausnahme: Wie wir bereits wissen, fehlt die-
se zwischen dem ersten und dem zweiten Halswirbel.
Als Materialien fiir die 23 Bandscheiben, die ja elastisch
sein missen, lassen sich Abschnitte einer Moosgummi-
Hohlschnur prima verwenden.
Sind alle Wirbel und Bandscheiben auf den Pfeifenput-
zer aufgefadelt, so wird dessen zweites Ende so verkno-
tet, dass die Holzperlen eng, aber beweglich, aneinander
liegen. Je nach verwendeter PerlengrdfBe kann es dabei
notig werden, den Pfeifenputzer etwas zu kiirzen. Nun
ist unsere Wirbelsdule fertig und wir kdnnen sie miihelos
in die charakteristische Form bringen.

Der

Materialien
(erhiltlich im Bastelladen)

1 Pfeifenputzer
(Chenilledraht oder
Biegepliisch)

Lédnge 50 cm,
Durchmesser 8 mm

°9g®

7 Holzperlen
Durchmesser 10 mm,
Lochdurchmesser
2,5mm

12 Holzperlen
Durchmesser 12 mm,
Lochdurchmesser

3 mm

FPa

5 Holzperlen
Durchmesser 15 mm,
Lochdurchmesser
3mm

1 Moosgummi-
Hohlschnur

Lédnge 1 m,
Durchmesser 5 mm

Schere



WER SICH BEWEGT, BRINGT ETWAS IN BEWEGUNG!

Wer sich bewegt, bringt etwas in Bewegung!

Wir
setzen uns aufrecht auf

einen harten Hocker, die Beine etwa
hiiftbreit, die FiiBe vor den Knien. Die Han-
de werden rechts und links auf das Becken
gelegt und wir versuchen, es langsam
vor- und zuriickzurollen.

Diese Bewegung machen wir immer weiter und beobachten dabei unseren Kor-

per. So werden wir ihn immer besser kennen lernen und verstehen, was er uns

zu ,sagen” hat. Wahrend wir das Becken rollen, legen wir eine Hand auf den

Riicken und bewegen die Lendenwirbelsdule nach vorn und wieder zurlick. Durch

die Beckenbewegung werden die Hiiftgelenke bewegt. Nun legen wir die Hande rechts
und links seitlich auf die Rippen des Brustkorbs. Die Lendenwirbelsdule bleibt

Wie
es wohl unseren
inneren Organen bei
dieser Korperhaltung

dabei nach hinten gekrimmt.

Arbeitet der Darm so besser? oder aber in der umgekehrten Stellung, wenn die
Lendenwirbelsdule nach vorn gekriimmt ist? Lasst uns in beiden Stellungen
versuchen, ein paar Mal tief durchzuatmen. In welcher Stellung gelingt es uns
besser, die Lungen mit Sauerstoff zu versorgen? Fragen wir doch Paul einmal.

Auch der Darm kann besser funktionieren, wenn die Lendenwirbelsdule nach vorn

-:' 87 gekrimmt ist.
0 Wir bewegen uns weiter und beobachten Schultern, Nacken und Kopf. Wenn
r = | die Lendenwirbelsdule nach hinten gekriimmt wird, sinken die Schultern
( LB £ _ nach vorn, unser Nacken knickt ein und somit bewegt sich der Kopf aus

dem Lot ebenfalls nach vorn.

Ich kann
viel besser durchatmen,
wenn meine Lendenwirbelsdule nach
vorn gekriimmt ist. Welche Stellung
mein Darm besser findet, habe ich
noch nicht herausgefunden.

Lenken wir unsere Aufmerksamkeit auf die Sitzflache! Auf Grund
der harten Unterlage - unser Hocker ist ja nicht gepolstert —
konnen wir zwei Knochen spiiren, auf denen wir schon

seit Beginn der Ubung hin- und herrollen. Das

sind die Sitzbeinhdcker.

Was
meint ihr, wenn ihr
euren Riicken rund hangen
lasst, sitzt ihr vor, auf oder
hinter diesen Hockern?

Also
ich habe das Gefiihl,
dass man dahinter
sitzt.

Das stimmt - rollen wir bewusst auf die hochsten Punkte der Hocker, kommt unser
Korper automatisch ins Lot! Lotrechtes Sitzen ist ein wesentliches Merkmal einer
gesunden Korperhaltung. Die richtige Stellung des Beckens beim Sitzen liefert den
Schlissel fiir eine solche. Warum dann nicht immer so sitzen? Weil das mit Anstrengung ver-
bunden ist, mit Muskelarbeit! Eine aufrechte Koérperhaltung erfordert Muskeltraining. Je bes-
ser wir trainiert sind, desto weniger lassen wir uns hdngen - und umso leichter und selbst-
verstandlicher wird uns diese richtige Kérperhaltung.

Die Wirbelsiule sowie die Riicken- und Bauchmuskeln sind besonders bedeutsam fiir
die Korperhaltung. Das ist die durch das Zusammenwirken von Muskeln, Bandern und
Knochen bestimmte Stellung des menschlichen Korpers. Unter guter Kdrperhaltung
wird ein aufrechter, wohl ausbalancierter Stand des Menschen verstanden. Der Wirbelsaule tut

es gut, wenn sie sich im Lot befindet. Abweichungen und Veranderungen der Wirbelsiule beeinflussen
die Korperhaltung in der Regel negativ. Gute Korperhaltung kann trainiert werden.
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DIE RICHTIGE KORPERHALTUNG - DAS A UND O

Die richtige Korperhaltung -
das Aund O

«Bodycontrolling" leicht gemacht!

* Bewegung ist immer gut

* Halte den Riicken gerade, im Sitzen und im Stehen
* Gehe beim Biicken stets in die Hocke

* Vermeide einseitige Belastungen

* Trainiere taglich die Wirbelsdulenmuskeln

* Treibe Sport




DIE RICHTIGE KORPERHALTUNG - DAS A UND O

Was haben diese drei wohl Wichtiges zu besprechen?
Vielleicht war die Mathearbeit ziemlich schwer. Schwer

sind auch die Sachen, die jeden Tag fiir die Schule ge-
braucht werden. Da ist es gut, wenn man sie im Ranzen
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Uberlegt selbst, wer's richtig macht -

und wer's noch lernen muss!
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Kreuzt an, wessen Haltung richtig ist.
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Gesundheitspravention
L e b eén i @t Kinder lernen den eigenen Kérper kennen,
A ' schatzen und mit ihm umgehen.
B eEwe g én: v Letztes Kindergartenjahr

| ,,,..--"""" - === v Grundschulklassen 1 bis 4

Sabine Gutle, Physiotherapeutin, Lehrbeauftragte fur
Gesundheitspravention, Kooperationspartnerin des ifvl
www.sabine-guetle.de

Technik fiir Kinder

Montieren, planen, erfinden, Komm W'i. r

konstruieren... Kinder erleben die ?

spannende Welt der Technik. machen O
v Kindergarten Technik

v Grundschulunterricht
v Ganztagesbetreuung

Elementare Mathematik

Ein hoch motivierender, ganzheitlicher und
flexibler Rahmen fiur den fundierten Erwerb
des Zahlenraums bis 10

Kindergarten
Eingangsunterricht Klasse 1
Forderunterricht/ Forderschulen
Fremdsprachenunterricht

RN

Bildung aus dem Blickwinkel Kind 'f l

Ganzheitliche Konzepte J
Praxisorientierte Fortbildungen Institut fir

vorschulisches Lemen

Institut fur vorschulisches Lernen )
Am Rosengarten 13 - 79183 Waldkirch - Tel. 07681-4937176 - info@ifvi.de ~ WWW.ifvl.de



