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V O N  A N D R E A S  G O N S E T H

Er sieht aus wie Schwarzenegger, sie
wie eine Eisprinzessin. Er hat
Rückenschmerzen, sie aber nicht.

Wieso das so ist, obwohl es bei ihm doch
offensichtlich ist, dass es nicht an den feh-
lenden Muskeln liegen kann, versucht die
Rückenspezialistin Christine Hamilton*
so zu erklären: «Der globale, äusserlich
sichtbare Muskelmantel ist nur bedingt für
die Rumpfstabilität wirksam in Bezug auf
das Verhindern von Rückenschmerzen.
Immer mehr wächst die Erkenntnis, dass
für eine optimale Bewegungsstabilität die
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Auf den Punkt
gebracht
Ein Waschbrettbauch sieht zwar toll aus, für die
Rumpfstabilität ist er aber nur die halbe Wahrheit. Ent-
scheidend ist die tief liegende – segmentale – Muskula-
tur, die sich «ein Stockwerk» tiefer befindet.

tief liegende, lokale und unsichtbare Mus-
kulatur verantwortlich ist.»

Unsere Wirbelsäule ist ein zerbrechliches
Ding. Freigestellt, ohne den Schutz der um-
liegenden Muskulatur, würden gerade ein-
mal 2 Kilogramm axialer (vertikaler) Druck
genügen, um die Wirbelsäule zerbrechen zu
lassen. Damit die Wirbelsäule mit ihren 24
Segmenten ihre Funktion erfüllen kann,
braucht es die Einbettung in ein funkti-
onstüchtiges Muskelkorsett. 

80% der Schweizer Bevölkerung wird
in ihrem Leben irgend einmal mit Rücken-
schmerzen konfrontiert, aber nur in Aus-
nahmefällen ist die Ursache wirklich me-

chanischer Art. Strukturelle Veränderun-
gen sind noch lange kein Grund, dass Be-
schwerden auftreten. So gibt es etliche
Leute, die einen Bandscheibenvorfall auf-
weisen, aber keine Schmerzen haben. Es
muss also an der fehlenden Stabilität lie-
gen, wenn Rückenbeschwerden auftau-
chen und das wiederum hängt eng mit der
Leistungsfähigkeit der Muskulatur zusam-
men. Wie man seine Wirbelsäule am be-
sten schützen kann und was ein Training
der tiefen, segmentalen Muskulatur dem
Ausdauersportler bringen kann, erklärt
Chrisstine Hamilton im folgenden Inter-
view. 

Christine Hamilton* setzt sich seit 1995
intensiv mit dem Rücken und Rückenbe-
schwerden auseinander. Sie ist überzeugt,
dass im Kampf gegen Rückenschmerzen
die tief liegende Muskulatur von entschei-
dender Bedeutung ist.

Frau Hamilton, Sie denken, dass die tief liegen-
de, segmentale Muskulatur dafür verantwort-
lich ist, ob jemand Rückenschmerzen besitzt
oder nicht. Was macht man denn genau beim
Training dieser lokalen Rumpfmuskulatur?
Tatsächlich scheinen Rückenschmerzen
weniger mit der Haltung, einem Schaden
oder mit der Kraft zu tun zu haben als mit
einer Koordinationsstörung der tiefen klei-
nen Rumpfmuskeln. Das Überraschende
am Training dieser kleinen Muskeln ist,
dass man eigentlich wenig macht. Der
Schlüssel zum Erfolg liegt in speziellen
Übungen. Man versucht, ganz tief und
ganz punktuell eine statische Spannung in
den tiefen Muskeln zu erzeugen, ohne die
oberflächliche Muskulatur mit einzubezie-
hen. Ein Beispiel: Der tiefste Bauchmuskel
ist der M. Transversus Abdominus. Die
Übungsvorgabe lautet: Bauchdecke einzie-
hen. Man legt sich entspannt auf den
Rücken. Dann lenkt man seine ganze Kon-
zentration und Energie auf bestimmte Stel-
len und versucht, eine Anspannung zu er-

zeugen. Es ist ein sehr ruhiges,
aber genaues Training, das man
unter Anleitung erlernen muss.
Es hat viel mit Körperwahrneh-
mung zu tun. Klingt einfach, aber
wenn man genau hinschaut,
dann schaffen es die wenigsten
Leute mit Rückenschmerzen, dies zu tun,
ohne auch ihre oberflächlichen Wasch-
brettmuskeln anzuspannen.

Man macht also gar keine Bewegungen?
Nein, auf keinen Fall. Die meisten tiefen
Muskeln sind sowieso nicht in der Lage,
uns grossartig zu bewegen. Die Anspan-
nung erfolgt ohne Bewegung. Ziel ist eine
willkürliche, selektive und statische An-
spannung der tiefen Muskeln. Man arbeitet
viel mit Bildern, die veranschaulichen, wie
die Anspannung der Muskeln ausschauen
kann. Beckenboden und Atmungstraining
werden auch mit einbezogen. Den Übun-
gen und der Atmung kommt eine grosse Be-
deutung zu und oft wird mit taktilen Ele-
menten gearbeitet. Die Instruktion ist dabei
von grosser Wichtigkeit. Viele Patienten
und Sportler haben zuerst Mühe, sich nicht
zu bewegen und man muss ihnen zuerst
zeigen, wie sie die oberflächlichen Muskeln
entspannen können, bevor man mit tiefen
Anspannungen arbeitet.

Das tönt nach mentalem 
Training?
Ja, schon ein wenig. Das ist
manchmal auch ein Kri-
tikpunkt. Viele Leute werfen
uns vor, dass wir mehr Wahr-
nehmungstraining machen

als Muskeltraining. Aber die Muskeln sind
unsere Hauptwahrnehmungsorgane, des-
halb können wir das ja gar nicht trennen.
Die Ansteuerung der Muskeln erfolgt über
die Wahrnehmung und umgekehrt. Des-
halb ist es nur sinnvoll, wenn wir diese
auch trainieren.

Ein Muskelwachstum wird nicht erzielt?
Nein. Die segmentale Muskulatur wird
nicht im eigentlichen Sinne trainiert mit
dem Ziel Muskelwachstum. Es geht nur
um die Koordination der Muskeln. Um die
Fähigkeit, diese Muskeln aktivieren zu
können. Normalerweise sind es die tiefen
Muskeln, die als erste aktiv sind, wenn wir
uns bewegen. Diese «Voraus-Aktivation»
schützt die Wirbelsäule. Bei Rücken-
schmerzen geht aber genau diese «Voraus-
Aktivation» verloren und damit auch die
Schutzfunktion. Deshalb ist die bewusste
Ansteuerung für die Wiederherstellung der
Muskelkoordination notwenig, und diese
Ansteuerung muss trainiert werden. Gefragt

«Tief liegende Muskeln wirken 
wie eine innere Bandage.»
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ist die Fähigkeit zur selektiven Anspannung,
also zur Anspannung dort, wo es gerade not-
wendig ist. Diese Muskeln können zwar
nicht kräftig arbeiten und viel halten, aber sie
können dauerhaft halten. Sie wirken wie eine
innere Bandage, die die Wirbelsäule stützt,
ohne den Rumpf und das äussere Korsett steif
und rigid zu machen. 

Welche Sportarten sind gefährdet in Bezug auf
Rückenschmerzen?
Vor allem Sportarten, die sich durch hohe
Rumpfbeschleunigungen auszeichnen, also
zum Beispiel Wurfsportarten oder auch
Kunstturnen oder Volleyball.

Was bewirken solche Bewegungen?
Bei schnellen Bewegungen wird zuerst ein-
mal die oberflächliche Muskulatur gereizt
und die tiefliegende Muskulatur vernachläs-
sigt. Gerade bei solchen Sportarten ist es aber
wichtig, dass man den Körper nicht nur
daran gewöhnen muss, solche Beschleuni-
gungen auszuführen, sondern sie auch zu
halten. Ein ausgeglichenes Trainingspro-
gramm ist gefragt.

Und wie sieht die Belastung bei Ausdauersport-
arten aus?
Ausdauersportarten sind eher sanfte Sportar-
ten mit wenig Gefährdungspotenzial für den
Rücken. Aber Triathleten zum Beispiel haben
oft Mühe beim Wechsel vom Rad fahren zum
Laufen mit der Umstellung der Muskulatur.

Im Laufsport zum Beispiel ist die Rumpfstabilität
von hoher Wichtigkeit für einen effizienten Lauf-
stil. Wie stark ist da die tief liegende Muskulatur
beteiligt?
Wenn man mit der oberflächlichen Muskula-
tur Stabilität erreichen will, erhöht man
gleichzeitig auch die Steifigkeit des ganzen
Körpers und die Bewegungen können nicht
mehr ökonomisch und harmonisch ausge-
führt werden. Der oberflächliche Muskel ist
ja schon für die Bewegung und das Gleichge-
wicht zuständig, da kann er nicht auch noch
für die Stabilität verantwortlich sein. Er ist
nicht in der Lage, segmentalen Schutz zu bie-
ten. Eine Stabilisierung mit der tief liegenden
Muskulatur hingegen beeinträchtigt die Be-
wegungsökonomie bzw. -harmonie nicht.
Man kann die Bewegungen genau gleich aus-
führen – und gleichzeitig dadurch die Ge-
lenke schützen.

Ist ein Training der tiefen Muskulatur präventiv
auch für Ausdauersportler sinnvoll und nicht nur
für Rückenpatienten geeignet?
Ja, davon bin ich überzeugt. Stabilität be-

deutet Bewegungskontrolle, Instabilität
hingegen steht für den Verlust der Bewe-
gungskontrolle. Bei Rückenschmerzen wird
die Fähigkeit des Muskels stark einge-
schränkt. Für solche Leute ist das Erlernen
der Ansteuerung dann weit schwieriger als
für Leute, die noch keinen Schmerz haben.
Deshalb sollte man es üben, solange man
keine Schmerzen hat.

Wie viele segmentale Rumpfmuskeln gibt es?
Viele. Genau habe ich gar nie nachgezählt,
aber es sind rund 24.

Und wie viele grosse Rumpfmuskeln hat der
Mensch?
Viel weniger, rund 8.

Wie kann man sich die Wirbelsäule im Umfeld
der Muskulatur vorstellen?
Man kann sie sich wie ein Türmchen aus
Bausteinen vorstellen. Wenn die Bausteine
nicht zusammengebunden sind, dann fällt
der Turm beim kleinsten Windstoss nicht
nur hin, sondern er fällt auseinander. Die
tiefen Muskeln funktionieren wie flexible
Mörtel, also z.B. wie Silikon. Sie verhindern
das Auseinanderfallen, erlauben aber trotz-
dem eine gewisse Flexibilität. Die grossen
Muskeln dagegen verhindern, dass das ge-
samte Türmchen hinfällt, sie sind fürs
Gleichgewicht zu ständig. Die oberflächli-
che Muskulatur kann man sich wie einen
Schiffsmast vorstellen. Nur so ins Boot ge-
steckt, würde er beim kleinsten Windstoss
umkippen. Erst durch die passende Anord-
nung und die Bespannung durch die Befe-
stigungsdrähte gerät der Mast in eine stabile
Balance. Ob er dabei leicht schief steht, ist
nicht entscheidend. Verantwortlich dafür,
ob Rückenschmerzen auftreten oder eben
nicht, scheint mehr die Mörtel-Eigenschaft
der Muskeln zu sein und weniger an den
Krafteigenschaften zu liegen. 

Wie empfänglich sind 
Sportler auf solche Theorien?
Eigentlich ist es ja einleuchtend, vor allem
für diejenigen, die topfit und kräftig sind –
und trotzdem Schmerzen haben. Man kann
die Leute eigentlich leicht davon überzeu-
gen dass das Problem «ein Stockwerk tie-
fer» liegt. Aber solange keine Beschwerden
da sind, wird ein solches Training schneller
einmal weggelassen als andere Trainings.
Sportler sind sich oft nicht gewohnt, «Be-
wegungslosigkeit» als Training zu betrach-
ten. Vor allem Männer sind sich mehr an
Kraft- und/oder Ausdauertraining gewöhnt
und weniger an ein feines Koordinati-

onstraining. Männern fällt häufig auch die
nötige Körperwahrnehmung schwer.

Sollten Fitnessinstruktoren oder Trainer Übun-
gen zum Training der tiefenlokalen Rumpfmus-
kulatur in das Training einbauen oder gehört ein
solches Training in die Hände von speziellen
Fachleuten?
Teils, teils. Die Trainer sollten es auf jeden
Fall einbauen in der Prävention. Problema-
tisch ist es in der Rehabilitation. Wenn je-
mand Rückenschmerzen hat, gehen wir da-
von aus, dass eine Koordinationsstörung in
den tiefen Muskeln vorhanden ist. In die-
sem Fall braucht man speziell ausgebildete
Therapeuten und Fachleute, die in der Ein-
zeltherapie mit gezielten Übungen das Ge-
fühl für die tiefen Muskeln erlernen und die
Koordination wiederherstellen. Der Erfolg
der Übungen hängt von ihrer Genauigkeit
ab und nicht von der Kraft. Am Anfang ist
die koordinative Leistung der Übungen für
die meisten Leute so gross, dass wir eine Pa-
lette von Biofeedbackmassnahmen wie
EMG und Ultraschall brauchen, um die
Übungen zu überprüfen. 

Neuerdings sind propriozeptive Geräte im Ge-
spräch mit beweglichen Elementen, die die Ko-
ordination anregen sollen. Hat das einen Zu-
sammenhang mit der segmentalen Muskulatur
und bringt das etwas in Bezug auf die Rumpf-
muskulatur?
Propriozeptives Training hat durchaus ei-
nen positiven Einfluss auf das tiefe Stabi-
litätssystem. Das kann etwas bringen. Aller-
dings ist die Gefahr der Überforderung und
Anspannung vorhanden, wenn man sich
verkrampft. Und das ist schnell passiert,
wenn die Übung koordinativ zu anspruchs-
voll ist. 

* Christine Hamilton ist gelernte Physiotherapeutin.
Die Ausbildung absolvierte sie an der Universität
Queensland in  Australien, seit 1987 lebt sie in
Deutschland. Sie beteiligte sich an diversen, re-
nommierten Forschungsteamprojekten in Australien
unter der Leitung von Dr. Carolyn Richardson. 
Christine Hamilton ist Autorin zahlreicher wissen-
schaftlicher Veröffentlichungen in internationalen
Fachzeitschriften und Mitautorin von Büchern zum
Rückenthema.
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