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Einleitung

Das Knochengerist unseres Korpers ist eine fein abgestimmte Struktur, die uns
eine Vielzahl an Bewegungsablaufen ermoglich. Inmitten dieser anatomischen
Vielfalt nimmt der Atlaswirbel eine wortwartlich herausragende Stellung ein.
Benannt nach dem griechischen Titanen Atlas, der die Welt auf seinen Schultern
trug, kommt dem obersten Wirbel unserer Wirbelsaule eine essenzielle Funktion

zu: Er sorgt fur die Stabilitat und Beweglichkeit unseres Kopfes.

Direkt unter dem Schadel liegend bildet der Atlas eine Schnittstelle zwischen Kopf
und Wirbelsaule. Seine einzigartige anatomische Struktur unterscheidet sich deut-
lich von den anderen Wirbeln der Wirbelsadule. Der Atlaswirbel besteht aus einem
ringformigen Knochen, der direkt unter dem Schadel liegt und unserem Kopf eine
grofle Flexibilitat ermdglicht. Gleichzeitig sorgt er fir Stabilitat des gesamten

Skelettsystems, indem er das Gewicht des Kopfes ausbalanciert.

Doch leider ist dieser zentrale Wirbel auch oft ein Sorgenkind. Aufgrund unserer
modernen Lebensweise, in der Handy- und PC-Gebrauch zur Alltaglichkeit gewor-
den sind, nehmen wir teils stundenlang eine ungesunde Haltung an, was zu Fehl-
stellungen und Muskelverkiirzungen in diesem Bereich fiihren kann. Unfalle mit
Schleudertrauma, Verletzungen beim Sport oder wenig ergonomische Sitzmdbel

und Schlafzubehor sind ebenfalls haufige Ursachen von Atlasbeschwerden.

Eine Fehlstellung des Atlaswirbels kann zu einer Vielzahl an Beschwerden fiihren,
die von Nacken-, Kiefer- und Kopfschmerzen bis hin zu Schwindel und Problemen
im gesamten Korper reichen. Die Behandlung von Atlasproblemen erfordert ein
fundiertes Verstandnis der Anatomie und der individuellen Bedirfnisse des Pati-
enten/der Patientin. In der medizinischen Forschung und Praxis gewinnt das Ver-
standnis fiir die Verbindung zwischen der Ausrichtung des Atlas und verschiedenen

Gesundheitszustanden daher zunehmend an Bedeutung.

Es gibt aber auch eine Vielfalt an Maf3inahmen, die Sie selbst vorbeugend und medi-
zinische Mafinahmen begleitend ergreifen konnen. Denn damit der Atlas gesund

ist und bleibt, sind vor allem Bewegung und Entspannung von anhaltendem Stress
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wichtig. Daneben spielen auch ganzheitliche Faktoren eine Rolle, wie zum Beispiel

Ernahrung und emotionale Ereignisse, die im Kdrper ihre Spuren hinterlassen.

Erfahren Sie, wie Sie mit speziell auf den Atlaswirbel zugeschnittene Mafinahmen
Erleichterung von Beschwerden, die sich in diesem Bereich manifestieren, erlan-
gen. Mit erhéhter Aufmerksamkeit und gezielten Ubungen kénnen Sie zu einem

neuen Gleichgewicht finden, das Ihnen wieder eine flexible Ausrichtung in alle mog-

lichen Perspektiven ermaglicht.
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Der Atlas - anatomische Grundlagen

Atlas - der Trager

Der Atlas ist der oberste und damit in der anatomischen Nummerierung der erste
der insgesamt sieben Halswirbel, die zusammen die Halswirbelsaule bilden. Er
befindet sich direkt unter dem Schadel und tragt den gesamten Kopf. So kam er
auch zu seiner deutschen Bezeichnung »Trager«. Ein anderer deutscher Name ist
»Nicker«, da nur durch die besondere anatomische Form des Atlas eine Nickbe-
wegung maglich ist. Von diesem Nicken leitet sich auch das umgangssprachliche

Wort Genick fir den obersten Teil der Halswirbelsaule ab.

In der gangigen arztlichen Praxis werden alle Wirbel mit GroBbuchstaben und Zah-
len bezeichnet. Dabei stehen die Gro3buchstaben fir die Abschnitte der Wirbel-
saule: C = Hals, Th = Brust, L = Lende. Gezahlt wird immer von oben nach unten.
Das bedeutet: L5 ist beispielsweise der unterste der finf Lendenwirbel, C1 ist der

oberste Halswirbel, also der Atlas.

Wie der Atlaswirbel zu seinem Namen kam

In der griechischen Mythologie ist
Atlas ein Titan, ein Gott in riesiger
Menschengestalt, der das Him-
melsgewdlbe stiitzte. So kam auch
das nordwestafrikanische Atlas-
gebirge - es begrenzte die damals
bekannte Welt am westlichen
Ende - bereits sehr friih zu seinem

Namen: als versteinerte geolo-

gische Form des Gottes Atlas.

Die beiden ersten, also obersten Halswirbel haben einen deutlich anderen Aufbau
als alle anderen Wirbel. Sie bilden auflerdem eine viel innigere Einheit als es »nor-
male« aneinander angrenzende Wirbel tun. Das liegt an ihrer Funktion als Kopf-

nicker und Kopfdreher.
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Der Atlas (C1) hat keinen Wirbelkérper (auf dem bei anderen Wirbeln die Band-
scheibe aufliegt], sondern besitzt an dieser Stelle eine ringformige, hohle Struk-
tur, in die der Dorn des zweiten Halswirbels, des Kopfdrehers (Axis, C2), perfekt
hineinpasst und auf diese Weise die beiden Wirbel drehbar verzahnt. In der medi-
zinischen Fachsprache heif3t dieser Dorn tatsachlich »dens, also Zahn. Die Abbil-

dung auf Seite 14 oben zeigt diese Verzahnung.

Daruber besitzt der Atlas zwei grofle flach-schalenformige Auflageflachen fir die
Schadelbasis: Diese rechts und links auf dem Atlaswirbel befindlichen Auflage-
flachen (in der Grafik auf S. 14 unten blau gefarbt) wirken als gelenkige Verbin-
dung zum Hinterhauptbein (Hinterhauptknochen). Es sind die beiden einzigen Kno-

chen-zu-Knochen-Verbindungen zwischen Rumpf und Kopf.

Des Weiteren verfligen Axis- und Atlaswirbel tiber viele Ansatzpunkte fir Muskeln,
die am Schadel ansetzen und dazu dienen, dass der Kopf bewegt werden kann:
Zusammen mit stabilisierenden, knochenverbindenden Bandern ermdglichen sie
die Streckung nach hinten, die Beugung nach vorne sowie die Seitneigung des

Kopfes (s. Grafik S. 14 unten, graue Strukturen).

Die Aufgaben - Nicken, Kippen, Drehen

Unser oberster Wirbel besitzt - im Gegensatz zu allen anderen Wirbeln - kein
Facettengelenk als Verbindung zum darunter befindlichen Dreherwirbel. Das ist
notig, weil ansonsten weder eine Drehbewegung des Kopfes noch die Nickbewe-
gung moglich ware. Die Abbildung S. 15 unten zeigt die normale Verbindung der
Ubrigen Wirbel Uber die Facettengelenke an den Wirbelfortsatzen, was enorm zur
Stabilisierung der Wirbelsaule gegentiber Drehkraften betragt. Das ist allerdings

aus den genannten Grinden unmittelbar unter dem Kopf nicht sinnvoll.

13
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C1 (Atlas)

C2 (Axis)

Ansicht von oben
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Gewohnlicher
Bandscheibenwirbel
von oben

- Facettengelenke
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Um dennoch eine ausreichend stabile Verbindung zwischen Wirbelsaule und dem
vergleichsweise schweren Kopf zu gewahrleisten, gibt es eine Menge an Bandern
und Muskeln, die schiitzend und stiitzend wirken. Im Durchschnitt wiegt der Kopf

einer Frau um die 3,5 Kilogramm, der eines Mannes um die 4 Kilogramm.

Die Bander, die z. B. den Dreher (C2) mit dem Schadel verbinden und damit gleich-
zeitig den Atlas stabilisieren, sieht man in der Grafik auf S. 14 sehr gut. Dabei han-
delt es sich zum einen um das mittig auf dem Dorn des Drehers ansetzende Band,
zum anderen um die rechts und links davon ansetzenden, schrag nach oben auflen

verlaufenden Bander (grau).

Das in der Grafik ebenfalls gut sichtbare quer verlaufende Band um den Dorn
herum ist rechts und links mit dem Atlaswirbel verwachsen. Es stabilisiert den
Dorn von C2 und verhindert, dass er in den von Nerven durchzogenen Wirbelkanal

hineinkippen kann.

Die beiden Kopfgelenke

Es gibt schwierige Fachworter fiir zwei sehr ungewohnliche, jedoch fir unsere
Beweglichkeit und auch ganzheitliche Gesundheit so wichtige Gelenke am
Atlaswirbel. Finden Sie hier deren Namen sowie eine verstandliche Beschrei-

bung ihrer Lage und Bedeutung:

e Das Atlantookzipitalgelenk, bestehend aus einem rechts- und linksseitigen
Gelenkteil, bildet die Verbindung zwischen der Halswirbelsaule (Atlas) und
dem Hinterhauptschadelknochen (Os occipitale). Dieses Gelenk ermaglicht
die Beugung, Streckung (in Summe das Nicken) und die Seitwértsneigung
des Kopfes. Der Teil des schalenartigen Gelenks, der zum Atlas gehort, ist

auf S. 14 in der Grafik unten zu sehen (blau gefarbt).

¢ Das Atlantoaxialgelenk, die Dorn-Ring-Verzahnung von C1 (Atlas) und C2
(Axis), gut sichtbar in der oberen Grafik auf S. 14, stellt die gelenkige Verbin-
dung zwischen erstem und zweitem Halswirbel dar. Dieses Gelenk ermog-

licht die Drehbewegungen des Kopfes nach rechts und links.
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All diese Vorbetrachtungen zeigen auf, dass der Ubergang zwischen Halswirbel-
saule und Kopf ein sehr komplexes System aus knochernen, gelenkigen, band-
artigen und auch wichtigen muskularen Strukturen ist, von denen jede einzelne,
sofern sie geschadigt oder geschwacht ist, zu Problemen mit dem Atlaswirbel fiih-

ren kann.

Verbindung zu Gehirn und Nerven

Zu all den beschriebenen Aufgaben und Funktionen des Atlasgelenks bzw. der
Verzahnung von Atlas und Axis kommt, dass der Atlas ein- und austretende Ner-
ven und BlutgefaBle als erster Wirbel der gesamten Wirbelsaule kanalisiert. Er
umschlieBt den Ubergangsbereich zum Halsriickenmark, das hier als Verlange-
rung des Hirnstamms und wichtige »Nervenautobahn« in den Wirbelkanal eintritt.
Daflir ist in dem weiten knéchernen Ring des Atlas Platz (s. Grafik auf S. 14 unten).
In den seitlichen Offnungen des Wirbels finden Arterien und Venen, die ins Gehirn
und von diesem wieder wegfihren, einen geschitzten Platz. Diese Durchtrittslo-

cher sind auf der Grafik gut zu sehen.

Ist der Atlaswirbel verschoben, kommt es einerseits zur Einengung des
' Riickenmarks mit vielfaltigen nervlichen Auswirkungen etwa in den Kopf
B hinauf, in der gesamten Schulter-Hals-Region, im Kiefer bis hin in die
Ohren und die Arme. So entstehen Schmerzen in diesem Bereich. Sind die
Ohren betroffen, kann es zu Gleichgewichtsstorungen und Schwindel kom-
men. Andererseits kann auch die Blutversorgung beeintrachtigt sein, was

u. a. zu Blutdruckabfall, Schwindel und Ohrgerauschen fiihren kann.

17
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Wenn der Atlaswirbel nicht mehr tragt

Symptome von Atlasbeschwerden

So komplex die anatomischen Grundlagen, so vielfaltig sind die Beschwerdebilder
bei Atlasproblemen - und diese sind ganz und gar nicht unbedingt naheliegend im
Sinne von »in der Wirbel-Nachbarschaft zu finden«. Natirlich gibt es Beschwerden
und Schmerzen, die in grof3er Nahe zum Atlas auftreten, wie z. B.

e Kopfschmerzen, Migrane,

e Schulter-, Nacken- und Rickenschmerzen,

e Schwindel, Seh- und Hérstorungen.

Doch zu den Symptomen, wenn der Atlas in seiner Position verschoben oder in

unnaturlichem Winkel zum Axiswirbel steht, gehoren auch

¢ Probleme mit dem Gleichgewicht und der Koordination,

e Kiefergelenkprobleme,

e Kribbeln in den Armen oder Handen, das Gefiihl von »Eingeschlafensein«

bestimmter Korperteile,
e |schiasbeschwerden und Hexenschuss,
e Wirbelsaulen- und Beckenfehlstellungen,
e Bein-, Knie- und FuBBschmerzen.
Falls Sie solche Symptome erleben, ist es vor jeder Eigenbehandlung natirlich

unbedingt notwendig, dass Sie zun&chst Ihre Hausé&rztin/lhren Hausarzt aufsuchen

und nach Absprache ggf. auch einen Fachmediziner/eine Fachmedizinerin etwa der
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Sparten Orthopadie, Sportmedizin, Neurologie, Chiropraktik konsultieren, um eine

genaue Diagnose und angemessene Behandlung zu erhalten.

Denn jedes der genannten Symptome kann nicht nur tiber den Atlas, sondern auch
durch verschiedenste andere korperliche - und sogar psychische - Unstimmigkei-

ten ausgelost werden.
' Insbesondere wenn Gefilihlsstorungen oder Lahmungserscheinungen auf-

treten, sollte unbedingt rasch ein Arzt zur weiteren Abklarung aufgesucht

B werden.

Ursachen von Problemen mit dem Atlas

Beschwerden, die durch den Atlaswirbel verursacht sind, konnen verschiedene
Ursachen haben. Die allerseltensten sind genetische Faktoren. Tatsachlich sind
es nur sehr wenigen Fallen Genmutationen, die zu strukturellen Anomalien des
Atlaswirbels und in der Folge zu Beschwerden fiihren kénnen. Viel haufiger sind

die folgenden Ursachen:

1. Fehlhaltungen und schlechte Korperhaltung: Im Verlauf des Lebens kann die
Funktion des Atlas gravierend geschwacht werden z. B. durch standiges und
langes Sitzen am Computer (sogenannter Geierhals), standige einseitige Bewe-
gungsablaufe (etwa bei Fabrikarbeit oder durch einseitiges korperliches Trai-
ning), schlechte Schlafpositionen oder falsches Heben schwerer Gegenstande
bzw. Personen (Kinder, Pflegebediirftige) und letztendlich auch durch zu wenig
(hals-Jmuskelstarkende Freizeitaktivitdten. Im nachfolgenden Kasten wird
dies in Kombination mit Stressfaktoren (siehe Punkt 3] von einer Betroffenen

anschaulich beschrieben.
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Ein Erfahrungsbericht

Monika, heute 50, berichtet
Uber ihre Atlasbeschwerden

von vor etwa 12 Jahren:

»|ch litt Gber langere Zeit hin-
weg standig unter einer Art
Schwindel. Hatte wortwort-
lich keine gute Verbindung
zwischen Kopf und Korper.
Erst mit einem Rontgenbild
konnte dieser andauernde

erschopfende Unwohlzustand

einen Namen und eine Erkla-

rung bekommen.

Bei mir waren es der Atlas und der zweite Halswirbel. Sie sind schief gestanden.
Das erklarte mir endlich das Gefiihl meines standigen Etwas-neben-mir-Ste-

hens. Kein Wunder, wenn die stiitzende (Wirbelsaulen-JAchse nicht im Lot ist.

Eigentliche Ursache war aller Wahrscheinlichkeit nach eine heftige Muskelver-
spannung im Nacken. Ich bekam dann regelmafige Physiotherapie verordnet,

auch mit regelmafBigem Einrenken.

Warum es Uberhaupt zu dieser gravierenden Muskelverspannung kommen
konnte, lag an einer Kombination aus schwer Heben (Kleinkinder] und Stress
(natirlich auch im Kopf, selbstgemacht, wir haben ja keinen Hunger gelitten

und ein Dach tber dem Kopf gehabt) und null kérperlichem Ausgleichstraining.

Die Beschwerden sind dank der physiotherapeutischen Behandlung, der Redu-
zierung der Stressfaktoren und auch aufgrund meines inzwischen regelma-
Bigen korperlichen Trainings komplett verschwunden und seither auch nicht

wieder aufgetreten.«
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