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Gelenke

Gelenke sind Verbindungen zwischen knorpeligen und kndchernen Skelettelementen und
ermoglichen Bewegungen zwischen den Skelettteilen. Gelenkkapseln, Bander und Knorpel sind
wichtige Bestandteile von Gelenken; sie reduzieren die Reibung, erhéhen die Stabilitat eines Gelenks
und ermoglichen die Versorgung mit den notwendigen Nahrstoffen.

Praxiswissen: Eine kontrollierte Belastung der Gelenke nach Bandverletzungen fordert im
Heilungsprozess die Bandstabilitat.

Die Gelenktypen

Kugelgelenk: Eine Gelenkkugel befindet sich in einer Gelenkpfanne. Dies ermoglicht Bewegungen in
drei Freiheitsgraden. Beispiele sind: Schultergelenk, Hiiftgelenk. Belastung beim Training:
Nackendriicken, Kniebeugen

Eigelenk: Ein ovaler Gelenkkopf liegt in einer ovalen Gelenkpfanne, was Bewegungen in zwei
Freiheitsgraden zuldsst. Die zwei Bewegungsachsen stehen im rechten Winkel zueinander. Beispiel:
Handgelenk. Belastung beim Training: Bankdriicken

Scharniergelenk: Da hier eine walzenférmige Oberflache in einer zangendhnlichen Gelenkflache liegt,
ist Bewegung nur in einem Freiheitsgrad moglich. Beispiel: Ellbogen. Belastung beim Training:
Bankdricken

Drehgelenk: Eine Gelenkflache rotiert auf einer Flache der anderen Gelenkflache, wobei Bewegung
nur als Rotation um die Langsachse, also nur in einem Freiheitsgrad moglich ist. Beispiel: 1. und 2.
Halswirbel.

Sattelgelenk: Beide Gelenkpartner sind sowohl gewolbt und in einer senkrecht dazu stehenden
Ebene hohl, was Bewegungen in zwei Freiheitsgraden ermoglicht. Beispiel: Daumen.

Ebene Gelenke: Ebene Gelenke haben zwei Freiheitsgrade. Die Gelenkflachen gleiten aufeinander
und kénnen sich g3geneinander verschieben. Ausserdem sind Drehbewegungen moglich. Beispiel:
Zwischenwirbelgelenke, Hand- und Fusswurzelgelenke.

Wirbelsaule

Die Wirbelsaule besteht aus einer Reihe aufeinander folgender, unregelmassig geformter Knochen,
verbindet den Schadel mit dem Becken und umschliesst und schiitzt das Riickenmark. Gelenke
zwischen den einzelnen Wirbelkérpern ermdglichen Bewegungen, die von den Bandscheiben
unterstltzt werden. Die einzelnen Bestandteile der Wirbelsdaule werden durch Bénder und Muskeln
zusammengehalten, was die Struktur stabilisiert und festigt.
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Wie halte ich meine Gelenke und Wirbelsaule gesund?

Bewegung
Kontrollierte Belastung
Sport

Muskelaufbau
Erholung

ok wNPR

FIVE Beweglichkeitskonzept

Fazit: Ob es nun unsere Wirbelsdule oder unsere Gelenke sind, die Gesundheit und die
Lebenserwartung dieser Korperteile hdangt von der Bewegung ab. Wir alle machen schon sehr viel fiir
unsere Wohlbefinden indem wir Fitnesstraining betreiben und sportlich aktiv bleiben.

Fir alle die Wert auf ihre Gesundheit legen, schmerzfrei und ohne Beschwerden durch den Alltag
gehen mochten, empfehle ich unser neues FIVE Beweglichkeitskonzept.

Flr Fragen steht euch das SUN-Fitness Trainerteam gerne zur Verflgung.
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