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Sacralmark

Prolaps des &
Gallertkerns




Transversospinale, interspinale, intertransversale

Muskeln und kurze Nackenmuskeln
M. rectus capitis
posterior minor

Linea nuchalis superior
M. obliquus capitis superior

M. rectus capitis
posterior major

Processus mastoideus

Tuberculum posterius atlantis (C 1)
Processus spinosus (C 2) M. obliquus capitis inferior
M. interspinalis cervicis

M. semispinalis capitis
M. rotator cervicis longus

M. rotator cervicis brevis

Processus spinosus (C 7)

. . M. levator costae
M. intercostalis externus

M. rotator thoracis longus
M. rotator thoracis brevis

M. levator costae brevis

M. semispinalis
M. levator costae longus

thoracis

M. multifidus

Fascia thoracolumbalis : T
ascia thorac M. interspinalis
lumborum

(tiefes Blatt)

M. intertransversarius

Fascia thoracolumbalis
lateralis lumborum

(oberflachliches

Blatt, angeschnitten)
M. quadratus lumborum

M. transversus
abdominis mit

sehnigem Ursprung
Cristailiaca
M. multifidus
M. multifidus
(angeschnitten)

M. erector spinae
(angeschnitten)
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Stress-Bewaltigung
(psychische Balance)

,2gelassen und locker bleiben®



Entspannung
Korperwahrnenmung

Progressive Muskelentspannung
Autogenes Training
Yoga
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Prolabiertes Maferial des
Gallertkerns (Druck auf den

Spinalnerven) Durasack

Cauda equina

Nucleus pulposus
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