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EINLEITUNG

Ich freue mich sehr, dass dieses Buch den Weg zu dir gefunden hat. Ich bin mir sicher:
Das war kein Zufall! Du gehérst bestimmt zu den vielen Menschen, die den eigenen
Korper besser verstehen wollen. Ob es der Grund fiir chronische Beschwerden wie Ri-
cken-, Knie- oder Schulterschmerzen ist, oder ob es der Wissensdurst nach besserem
Verstandnis und neuer Inspiration fiir eine bessere Leistung als Trainer oder Athlet
ist, dann konnte dies hier genau das Buch sein, nach dem du gesucht hast!

Als Therapeut, Trainer und Athlet schreibe ich dieses Buch sowohl fiir Menschen mit
chronischen Leiden am Bewegungsapparat als auch fiir sportlich Aktive. Mit dem
zugrunde liegenden Konzept schaffen wir den Spagat zwischen Gesundheit und
Leistungsfahigkeit.

Daher ist dieses Buch ganz anders. Es versucht, kein neuer Fitnesstrend zu sein und
ist viel mehr, als nur ein einfacher Ratgeber beziiglich der Funktion der wichtigsten
Gelenk- und Organsysteme. Dieses Buch geht seinen ganz eigenen Weg und schafft
in der Gesundheits- und Fitnessindustrie neue Denkansatze. Vieles, was du hier le-
sen wirst, steht zur gangigen Meinung vieler Experten im Widerspruch. Daflir muss
man auch erst Mut haben — und den habe ich. Weil ich aus meiner tiefsten Uberzeu-
gung und langjahriger Erfahrung selbst als Athlet, Therapeut und Trainer handle.
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Ich mochte dich auf diese faszinierende Reise in die evolutiondre Entwicklung des
menschlichen Kdrpers mitnehmen und zusammen werden wir viele spannende und
neue Erfahrungen (iber die Funktionen unseres Bewegungsapparats machen. Du
wirst hier nicht nur meine Entdeckungen der Ursachen fiir die Entstehung von Rii-
ckenleiden, Knie- oder Schulterproblemen kennenlernen. Du wirst erstaunlich einfa-
chen und effektiven Ldsungen begegnen und ganz neue Ausfithrungen von natiirli-
chen Bewegungsformen und Ubungen lernen.

Dieses neu gewonnene Wissen wird dir helfen, dein wahres Potenzial zu erweitern
und ein Leben lang gesund und leistungsfahig bleiben.

Lasse dich einfach tiberraschen. Ich wiinsche dir viel Freude dabei.

Andreas Fischer, Gilching, im Sommer 2021

Eine kleine Geschichte aus dem Leben

Ein chronisch Kranker kommt zum Doktor.
Der Doktor gibt ihm drei Tabletten und sagt:

,Hier ist die machtigste Medizin, die es auf dieser Welt gibt.

Die erste Tablette ist dein Bewusstsein. — Verdnderst du deine negativen
Uberzeugungen, Glaubenssétze und dein Verhalten zu dir selbst,
zu deiner Krankheit und zu deinem Umfeld - so ist das der Schliissel
zu deiner Genesung und zu einem erflllten Leben.

Die zweite Tablette ist die natiirliche Bewegung im Einklang
mit der natiirlichen Atmung ,draulen” in der Natur -
denn das ist die Essenz des Lebens.

Die dritte Tablette ist eine gesunde Erndhrung -
denn deine Nahrung ist deine beste Medizin."

Alle drei Tabletten liegen in deinen Handen . ..

"
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Um zu verstehen, warum so viele Menschen Beschwerden am Bewegungsapparat
haben, sollten wir erst einen kleinen Ausflug in die Vergangenheit machen und
begreifen, welche Schritte der Mensch im Laufe seiner ganzen Evolution vollzogen
hat und vor allem, welche Bewegungsformen fiir ihn in dieser Zeit entscheidend und
natrlich waren.

M 100.000 Jahre Jager
und Sammler

B 10.000 Jahre Bauern
und Handwerker

[ Die letzten 150 Jahre
Industriealisierung
und Digitalisierung

Abb. 1: Evolution der Menschen
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Uber 90 % der Zeit hat der Mensch sehr einfach und oft in Héhlen gelebt und war
Jager und Sammler. Danach hat er Ackerbau, Viehhaltung und Handwerk fiir sich
entdeckt und erst in den letzten 150 Jahren, insbesondere in den letzten 50 Jahren,
hat sich sein Lebensstil gravierend und rasant verandert. Die vielseitigen Aktivita-
ten, flir die sich unser Bewegungsapparat liber Tausende von Jahren entwickelt hat,
nutzt der moderne Mensch heute kaum oder gar nicht mehr. Das muss man sich erst
auf der Zunge zergehen und in seinem Kopf langsam sacken lassen:

Uber 100.000 Jahre Jager und Sammler und dann plétzlich Biirohocker. Unser
Bewegungsapparat ist fiir vielseitige Bewegung konstruiert, wahrenddessen der
Mensch taglich viele Stunden auf den Beinen draulen auf der Suche nach Nahrung
unterwegs war. Der heutige Lebensstil ist nicht mehr artgerecht. Dass Stérungen
und Beschwerden am Bewegungsapparat so vieler Menschen auftreten, braucht
niemanden mehr zu wundern.

2.1 KINDER ALS VORBILDER

Ich habe mich mit gutem Grund dazu entschlossen, dieses Buch mit Kindern als
Vorbilder fiir uns Erwachsene zu schreiben. Wenn die Kinder noch klein sind, werden
sie spielerisch Schritt flir Schritt zu geschickten Bewegungsexperten.

Sie lernen von sich aus durch ihre Neugier und ihren Bewegungsdrang spielerisch
nattirliche Bewegungen wie Laufen, Springen, Hangeln und Klettern, Hocken, He-
ben und Tragen. Das alles bringt ihnen keiner bei. Diese ganze Information ist in
uns allen seit Anfang an gespeichert — auch in dir.

Durch das Beobachten der kleinen Bewegungsexperten habe ich sehr viel von ihnen
Uiber natiirliche Bewegungsformen gelernt und dabei viel Neues entdeckt. Vieles
von dem, was ich dir in diesem Buch zeigen werde, steht oft zur gangigen Meinung
erwachsener Experten im ,scheinbaren” Widerspruch.

[ch will dir nur mit einem Lacheln sagen — probiere es selbst aus! Alles, was ich hier
zeige, habe ich selbst liber viele Jahre als Athlet erprobt und an mir selbst erfahren.
Und noch mehr, all das habe ich durch meine jahrelange Arbeit als Therapeut und
Trainer an meinen Patienten und Sportlern ausprobiert — mit erstaunlichen Ergeb-
nissen.

13
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2.2 DAS KNALLHARTE GESCHAFT
DER GESUNDHEITSINDUSTRIE

Das Geschaft mit der Gesundheits- und Fitnessbranche boomt. Neue Fitness- und
Gesundheitstrends schieBen buchstablich wie die Pilze aus dem Boden und doch
oder vielleicht genau deswegen steigen die Probleme am Bewegungsapparat der
Menschen immer weiter an. Durch zu viele Gestaltungsmoglichkeiten und einen
Uberfluss an Informationen ist die Essenz des Ganzen irgendwie verloren gegangen.

50 % der Deutschen (jeder Zweite) leidet an Riickenschmerzen, obwohl jéhrlich fast
50 Milliarden Euro dafiir ausgegeben werden. Das sind mehr als 2 % des Bruttoin-
landprodukts. Davon entfallen 80 % auf ,chronisch Riickenkranke”.

Im Jahr 2017 hatten 75 % der Berufstatigen mindestens einmal Riickenschmerzen.
Dies kostet auch Unternehmen viel Geld. Nicht wenige Arbeitnehmer sitzen wah-
rend der Arbeit viel zu viel und fallen aufgrund der Diagnose ,Bandscheibenvorfall”
flir Wochen und Monate im Job aus, manche werden sogar berufsunfahig.

2.2.1 DERMYTHOS ,ARTHROSE"

Arthrose ist eine der haufigsten Diagnosen bei chronischen Gelenkerkrankungen,
mit denen ich in der tdglichen Praxis zu tun habe. Sie gilt weltweit als die haufigste
Gelenkerkrankung im erwachsenen Alter. Ab Ende der Wachstumsphase unterliegen
unsere Gelenke, je nach Nutzung, einem natiirlichen Verschlei. Unser Kérper hat
aber erstaunliche Wiederherstellungs- und Selbstheilungsmechanismen, mit denen
er das gut kompensieren kann. Dies kann durch gezielte Bewegung und Erndhrung
enorm unterstltzt werden.

Einer der hdufigsten Griinde fiir die Entstehung von Gelenkschmerzen im erwachse-
nen Alter sind die Verhartungen und Verklebungen im myofaszialen System.

Die Ursache fiir diese Art Uberlastungen ist im einseitigen Nutzen
und in fehlenden nattirlichen Bewegungsformen als Ausgleich fiir den Alltag
zu finden, die so zusagen das ganze System pflegen und instand halten.
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Leider wird die Arthrose immer noch viel zu haufig in einen Zusammenhang mit
den Gelenkschmerzen gebracht. Dem ist es aber nicht ganz so, denn der Knorpel
selbst hat keine Schmerzrezeptoren. Es sind mehr diese verfilzten Strukturen um das
Gelenk herum, die die Schmerzen héufig verursachen.

Natlrlich gibt es noch weitere Faktoren, wie entziindliche Veranderungen bei rheu-
matischen Erkrankungen oder metabolische Stérungen, die zu einer Gelenkentziin-
dung fiithren kénnen. Hier sollte der Kérper in seiner Heilung durch eine gesunde
und spezielle Erndhrung auch von innen unterstiitzt werden.

2.2.2 DEUTSCHLAND IST OP-SPITZENREITER

Zudem wird bei uns noch viel zu viel und zu schnell operiert. Der Grund dafiir ist,
dass unser herrschendes Gesundheitssystem konventionelle MaBnahmen ,bestraft”
und fiir operative Therapie viel zu hohe finanzielle Anreize schafft.

Deutschland ist OP-Spitzenreiter. Jahrlich werden allein in Deutschland 350.000
bis 400.000 kiinstliche Knie- und Hiiftgelenke eingesetzt. Ein Gelenkersatz kostet
inklusive langwierige Rehabilitation in etwa 12.000 Euro.

Einer der haufigsten orthopéadischen Eingriffe — die Arthroskopie am Knie — brachte
2014 allein fast eine Milliarde Euro Umsatz ein. So eine kleine OP kostet in etwa
3.000 Euro.

Allein in Deutschland werden jahrlich rund 400.000 Eingriffe am Riicken durch-
geflihrt. Die Deutschen sind ,0P-Weltmeister” am Riicken, sie operieren sehr viel
haufiger als in England, Frankreich oder Italien. Bei 40 % der Patienten kehren die
Beschwerden nach einer Riicken-OP innerhalb eines Jahres wieder zuriick, aus mei-
ner eigenen Erfahrung sind es deutlich mehr. Auf einen langeren Zeitraum gesehen,
haben Operierte genauso viele Probleme wie Nichtoperierte. So eine Riicken-OP
kostet im Schnitt 10.000 Euro.

Im Vergleich dazu erhalt ein Orthopade fiir die Behandlung eines akuten oder chro-
nisch Leidenden im Durchschnitt 30 Euro pro Quartal (Stand 2017), es spielt keine
Rolle, wie oft der Patient zur Behandlung kommt. Da ist doch ein finanzieller Anreiz
flir eine OP viel gréBer. Eine Operation kostet so viel wie 30 Jahre konservative Be-
handlung. Das Ganze ist doch absurd und leider doch Realitdt. Kein Wunder also,
dass der Arzt oft nur fiinf Minuten Zeit flir den Patienten hat.

15
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Etwa 80 % aller dieser Operationen sind nicht notwendig
oder kénnten ganz vermieden werden.

Auch TherapiemaBnahmen, wie Schmerzmittel, Injektionen, Massagen oder alterna-
tive Methoden, bleiben hédufig ohne dauerhaften Erfolg. Chronische Schmerzen sind
mit die groten medizinischen Herausforderungen unserer Zeit. Die Medizin hat
dauerhaft bei chronischen Beschwerden am Bewegungsapparat oft keine wirklich
effektiven Losungen. Der Grund dafiir ist, dass oft nur an den Symptomen herum-
gedoktert wird, ohne die Ursachen dieser Paradigmen wirklich zu erkennen und
anzugehen. Aber dafiir verbleibt ja oft zu wenig Zeit.

Mal ganz ehrlich, wenn ich mir unser schon langst tiberholtes Gesundheitssystem,
welches selbst chronisch krank ist, anschaue und einen Fitnessmarkt betrachte, der
oft mehr ,Schein als Sein” ist, wundert mich das alles gar nicht. Das ist ein knall-
hartes Geschaft, wobei wahrscheinlich wenige wirklich mochten, dass du gesund
bist, denn mit einem gesunden und richtig fitten Menschen, der mit einfachen und
nattirlichen Methoden, am besten noch draufen, trainiert und dafiir wenig gutes
Equipment fiir sein Training braucht, kann man nicht mehr viel Geld verdienen.

In meiner taglichen Arbeit als Manualtherapeut behandle ich zu tiber 80 % Men-
schen mit chronischen Riickenleiden, Schulter-, Nacken- und Knieproblemen. Die
meisten von ihnen sind Gber 40 Jahre alt und iiben zum GroBteil eine sitzende
Tatigkeit aus. Allerdings kommen auch immer mehr jlingere und auch sportliche Pa-
tienten mit Haltungsproblemen sowie mit Problemen am Bewegungsapparat. Wie
kann das sein, das wir trotz eines Uberangebots an Méglichkeiten diese Probleme
nicht in den Griff bekommen?

Eine meiner Erklarungen ist, dass, trotz des modernen Fortschritts, der Zusammen-
hang zwischen den natiirlichen Funktionen unseres Kérpers im Hinblick auf unsere
Evolution und den heute so haufigen Beschwerden am Bewegungsapparat noch
nicht wirklich verstanden wurde.
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2.2.3 DIEHERAUSFORDERUNG MIT DER BEWEGUNGSTHERAPIE —
ODER SCHLUSS MIT TAUSENDEN INEFFEKTIVEN
UND LANGWEILIGEN UBUNGEN!

Wenn Menschen heute irgendeine Art von Beschwerden an ihrem Bewegungsap-
parat haben, werden sie haufig vom Arzt zur Physiotherapie geschickt, damit ihr
Beschwerdebild dort mit krankengymnastischen ,Ubungen” behandelt wird. Aus
einem einfachen Grund haben diese MaBnahmen haufig wenig dauerhaften Erfolg:
Viele dieser oft unnatiirlichen und ineffektiven Ubungen werden am Boden oder an
Geraten durchgefiihrt.

Im Laufe der Evolution hat sich unser Kérper aber auf vertikale Bewegungen
spezialisiert. Unsere wichtigsten Muskelsysteme kénnen erst unter der Einwirkung
der Schwerkraft im Stehen oder Héngen ihr volles Potenzial entfalten
und sollten hauptsdchlich auch so entwickelt werden.

Viele Ubungen, am Boden oder sitzend an Maschinen, um irgendwelche einzel-
nen Muskeln zu trainieren, kénnen nur einen Teil dieses Potenzials ausschopfen.
Sie kénnten mehr als Ergédnzung zum wirklich auf unsere Funktion ausgerichteten
Training betrachtet werden. Viele Patienten merken es auch intuitiv, dass es wenig
bringt und machen es von selbst nicht mehr weiter.

Stelle dir doch selbst eine einfache Frage: Warum soll ein Mensch, der auf zwei Bei-
nen laufen kann, langweilige Ubungen am Boden oder sitzend an Geraten machen?
Wenn man die Funktion unseres Muskelsystems versteht, kénnen die wichtigsten
Muskeln gar nicht so richtig entwickelt werden. Unser Korper ist darauf ausgelegt,
komplexe Bewegungen im Stehen oder Hangen auszufiihren.

Das Gehirn kennt keine einzelnen Muskeln, sondern nur Bewegungen.
Deshalb sollte man nicht isoliert die einzelnen Muskeln trainieren,
sondern komplexe Bewegungen erlernen.

17
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Diese Art ,Beschéaftigungs"-Therapie ist schon langst iiberholt und sollte griindlich
iberdacht werden. Einer der Griinde dafiir aus meiner Sicht ist, dass viele Physio-
therapeuten und Trainer mit den Grundlagen des natiirlichen und funktionellen
Bewegungstrainings noch wenig vertraut sind.

Viele Therapeuten haben sich stark auf die manuellen Behandlungsmethoden spe-
zialisiert. Diese Herangehensweise kann in der Therapie an sich sehr unterstiitzend
sein, weil man damit myofasziale Verklebungen 16st, die Schmerzschranke durch-
bricht und damit den Patienten in seiner Aktivitat unterstiitzt. Es behandelt aber
immer noch nur die Symptome.

Letztendlich muss der Patient selbst aktiv werden und fiir seine Genesung die Ver-
antwortung libernehmen. Aber dafiir fehlen den Patienten oft die richtigen Infor-
mationen und praktisches Wissen sowie die Motivation.

2.2.4 SICH EINFACH" NUR ZU BEWEGEN,
IST NICHT DAS GLEICHE WIE NATURLICHES BEWEGEN

Auf der anderen Seite gibt es auf dem Fitnessmarkt immer noch viel zu viele
.Bauch-Beine-Po"-Gymnastikkurse & Co. oder es wird oft einfach wild durch den
Raum gehlpft, Hauptsache, man bewegt die Leute. Oder man sitzt an irgendwel-
chen Maschinen und bewegt einzelne Muskeln. Es werden Tausende von Ubungen
und Bewegungen an den Fitnessgerdten angeboten, was bei vielen nur zu Verwir-
rung fiihrt.

Bewegen, bewegen und noch viel mehr bewegen, meinen die Experten. Natirlich
bewegen wir uns heute viel zu wenig und sitzen zu viel. Dass es einer der haufigsten
Griinde fiir die Entstehung vieler Zivilisationserkrankungen ist, sehe ich auch so.
Aber so einfach ist die ganze Sache eben auch nicht.

Sich viel zu bewegen, ist nicht dasselbe wie natiirliches Bewegen, so, wie es unser
Gelenksystem benétigt, um ein Leben lang gesund zu bleiben. Viele Bewegungsfor-
men und Sportarten sind sogar nicht optimal fiir unseren Korper.



BEWEGUNGEN DER WIRBELSAULE — DAS WUNDERWERK DER EVOLUTION

3.1 EVOLUTIONARE ENTWICKLUNG DER STRECKUNG (EXTENSION)
UNSERER WIRBELSAULE

Zwar hat sich der Mensch im Laufe der Evolution auf die Fortbewegung auf zwei
Beinen spezialisiert, aber er ist auch ein erstaunlich guter Kletterer. Die Urbewegun-
gen des Kletterns basieren auf dem Héngen und Schwingen am Ast. Um dies opti-
mal ausflihren zu kdnnen, misste man erst seine Arme Uber Kopf strecken kénnen.

Unser Schulterglirtel ist an unseren Brustkorb ,angebunden”. Zusammen mit den
Rippen bildet die Brustwirbelsaule als Einheit den Brustkorb. Bei der maximalen
Streckung der Arme, wie beim Hangen, wird unsere Brustwirbelsdule auch maximal
gestreckt. Dieses ganze System ist flir diese Urbewegungen von der Natur optimal
konzipiert.

Die Streckung der Brustwirbelséule ist malSgeblich beim Hédngen
und bei Uber-Kopf-Bewegungen mitbeteiligt.

Auch das Pfliicken von Friichten an Badumen erfordert vor allem eine gute Streckfa-
higkeit der Brustwirbelsdule. Diese wichtige Fahigkeit tragt malgeblich zu unserer
aufrechten Kérperhaltung bei.

In meinen funktionellen Untersuchungen an Patienten und Sportlern war die Streck-
fahigkeit der Brustwirbelsdule eine der eingeschranktesten Funktionen. Vielen Be-
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troffenen ist dies oft gar nicht bewusst, da es nicht so haufig Schmerzen an der
Brustwirbelsaule selbst gibt. Manchmal kann es zu den Problemen im unteren Ri-
cken flihren und ganz haufig ist die mangelnde Streckféhigkeit bei Schulter- und
Nackenproblemen primar mitbeteiligt.

Die Einschrénkungen der Brustwirbelséule tragen maBgeblich
zur Schulter- und Nackenproblematik bel.

3.1.2 EVOLUTIONARE ENTWICKLUNG
DER ROTATION UNSERER WIRBELSAULE

Der Mensch hat sich zu einem sehr geschickten und vielseitigen Handwerker entwi-
ckelt. Der kreative und vielseitige Einsatz unserer Hande erfordert eine optimale Ro-
tationsfahigkeit der Wirbelsaule. Da unsere Arme am Brustkorb angebunden sind,
hat sich die Rotationsfahigkeit vor allem in der Brustwirbelsdule sehr gut entwickelt.
Auch die Rippen als Teil des Brustkorbs sind bei dieser Bewegung mitbeteiligt.

Unsere Brustwirbelscule ist in der Rotation sehr beweglich.
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3.3  EVOLUTIONARE ENTWICKLUNG DER VORBEUGE (FLEXION)
UND DER SEITBEUGE (LATERALE FLEXION) UNSERER WIRBELSAULE

Als Sammler, Jager und spater als Handwerker und Bauern musste der Mensch sich
viel nach vorne beugen, um zum Beispiel Krduter, Beeren oder Pilze zu sammeln
oder etwas Schweres vom Boden hochzuheben und zu tragen. Darauf hat sich be-
sonders der untere Riicken spezialisiert.

Bei dieser Bewegung ist die untere Lendenwirbelsdule mitbeteiligt. Auch in der
Seitbeuge als Kombinationsbewegung zur Vorbeuge ist der untere Riicken sehr be-
weglich. Er ist sogar in der Seitbeuge der beweglichste Abschnitt der gesamten
Wirbelsdule.

Leider macht der moderne Mensch heute viel zu wenige dieser heilenden Bewegun-
gen fiir seine Wirbelsaule als Ausgleich zu seinem bewegungsarmen Alltag. Insbe-
sondere die seitliche Beuge wird total unterschatzt und zu selten trainiert.

Die seitlichen Rumpfstrukturen erfiillen bei der Fortbewegung wichtige stabilisie-
rende Funktionen. Da viele Menschen sich heute viel zu wenig bewegen, verharten
sich die Seiten des Rumpfs. Wie die Schraubzwingen pressen sie dann die Wirbel-
saule in der Mitte zusammen. Durch das ,Offnen” der Seiten erreicht man eine
deutliche Entlastung der Lendenwirbelsdule.

Der untere Riicken hat sich im Laufe der Evolution insbesondere auf das
Nach-vorne-Beugen und Zur-Seite-Beugen als Kombinationsbewegung spezialisiert.
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In diesem Kapitel beschaftigen wir uns mit den Bewegungen der unteren Extremi-
taten. Das Schone dabei ist, dass es insgesamt nur drei wichtige Bewegungsmus-
ter des Unterkérpers gibt, jeweils mit ein paar Variationen dazu, die wir wirklich
brauchen. Sie sind der Schliissel zu einer gesunden Erhaltung unserer Gelenke, wie
des unteren Riickens, der Hiiften, der Knie und der dazugehérenden myofaszialen
Strukturen. Zudem kann man mit ihnen ein unglaubliches Kraftpotenzial bis ins
hohe Alter entwickeln und erhalten.

Das Heben von Lasten Ausfallschritt Hocke
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Verriegelung der Wirbelsaule

Beim Heben von ,schweren” Lasten ist es besonders wichtig, von Anfang an
darauf zu achten, die Wirbelsaule wahrend der gesamten Bewegung zu verrie-
geln. Besonders der untere Riicken muss stabil sein und sollte in einer leicht
Uiberstreckten Position fixiert werden.

Das erreicht man am besten, indem man den Brustkorb in der Startposition
moglichst aufrecht halt und die unteren Riickenstrecker aktiviert (Brust raus!).
Dabei wird das Becken weiterlaufend leicht nach vorne gekippt.

Hinweis: Kippt das Becken wahrend der ,schweren” Hebebewegung nach hin-
ten, so kommt es anschlieBend zum ,Rundriicken” im lumbalen Bereich. Dies
kann zum Blockieren der Facettengelenke oder zur Verdrehung der Beckenschau-
fel fiihren und hat zwei Ursachen: Entweder hat man zu wenig Beweglichkeit in
der Wirbelsaule und in der Hiifte, was bereits in der Startposition ersichtlich ist,
oder das gewahlte Gewicht ist zu hoch und die Riickenstrecker sind zu schwach.

: RUCKENMUSKULATUR

M. sternocleidomastoideus,

M. splenius capitis

Spina scapulae

M. teres major
M. infraspinatus

M. rhomboideus : i ] ; = Angulus
; - inferior
scapulae

M. latissimus
dorsi

Thorakolumbale

- Faszie

M. latissimus
orsi

M. obliquus ex-
ternus abdominis

Lumbaldreieck
Beckenkamm

M. latissimus
orsi
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Der Mythos ,aus den Knien heben”

Haufig hort man den Rat, dass man beim Heben den Oberkérper moglichst
aufrecht halten und mehr aus den Knien, also aus der sogenannten Hockpo-
sition, heben sollte. Diese Empfehlung ist jedoch aufgrund folgender Punkte
etwas problematisch:

Riickenbeschwerden stellen heutzutage eine Gesundheitsstérung von beson-
ders groBer Bedeutung dar. Neben mangelnder Beweglichkeit haben Betrof-
fene oft eine deutlich abgeschwachte Gesal3- und Riickenmuskulatur, die ei-
nige, fiir uns sehr wichtige Funktionen erfillt.

Nicht nur bei der Fortbewegung, sondern auch beim Heben von Lasten sind
diese Muskeln besonders beteiligt. Anstatt diese Muskulatur mehr zu bean-
spruchen und somit zu stdrken, indem man mehr aus der Hiifte mit nach
vorne gebeugtem Rumpf hebt, wird empfohlen, aus den Knien mit aufrech-
tem Korper zu heben. Diese Empfehlung erscheint bei genauerer Betrachtung
uniiberlegt.

In seltenen Fallen und bei speziellen Menschen, wie Gewichthebern oder
Maobelpackern, die sehr schwere Gewichte heben miissen, was bei normalen
Menschen in ihrem Alltag sehr selten vorkommt, dann ist es durchaus zu
empfehlen, mit aufrechtem Oberkérper und vermehrt aus den Knien (da hier
die starksten Muskeln sind) zu heben, um damit den unteren Riicken zu ent-
lasten.

Dass die Menschen allgemein viel zu selten aus der Hiifte heben, ist also
einer der Griinde fiir viele Beschwerden. Zum anderen heben die meisten
Menschen im Alltag meist sehr geringe Gewichte, bei denen im Normalfall
gar keine Probleme auftreten sollten.

Hebe also leichte bis mittelschwere Gewichte mehr aus der Hiifte, mit nach
vorne gebeugtem Oberkdrper und leicht gebeugten Knien an und beuge so-
mit einer Abschwachung deiner GesaB- und Riickenmuskulatur effektiv vor.
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Wahrend beim Heben die Hiftmuskulatur konzentrisch trainiert wird, wird
gleichzeitig die Riickenmuskulatur isometrisch gekraftigt. Es ist wichtig, da-
rauf zu achten, dass der Rumpf stabil und verriegelt bleibt. Die spater be-
schriebene Ubung ,Rumpfaufrichten im Stand" erldutert detailliert, worauf
es beim Heben zu achten gilt.

Wissenswertes

M. glutaeus maximus

Im Laufe der Evolution haben unsere GesaBmuskeln sich weiterentwickelt und
an den aufrechten Gang des Menschen angepasst. Mit ihrer Auspragung un-
terstiitzen sie heute den aufrechten Stand des Menschen. Sie gehdren zu den
globalen Bewegungsmuskeln der Hiifte.

Die Funktion des M. glutaeus maximus besteht vor allem in der Streckung und
AuBenrotation des Hiiftgelenks sowie in der Stabilisation des Hiiftgelenks
auf der Sagittal- und Frontalebene und in der Rumpfaufrichtung. Zusatzlich
unterstiitzt er die Beckenkontrolle und damit die Stabilisierung der Wirbelsau-
le. Die Rumpfmuskulatur stabilisiert zwar die Wirbelsdule, kann aber mit der
Bauchmuskulatur das Becken nur bedingt kontrollieren.

Als starkster Strecker des Menschen ist M. glutaeus maximus der Hauptgegen-
spieler des Hiiftbeugers und hat einen wichtigen Einfluss auf das Gleichge-
wicht zwischen diesen Muskeln.

Unser zentrales Nervensystem hat die Eigenschaft, Bewegungsmuster und
die Aktivierung von Muskeln, die in unserem Alltag selten gebraucht werden,
zu verlernen. Aufgrund von Bewegungsmangel oder wegen der sitzenden Ta-
tigkeit verlernen viele Menschen es, den Gluteusmuskel richtig zu aktivieren
und effektiv einzusetzen. Dadurch kommt es vor allem zur Abschwachung und
schlechten neuromuskularen Aktivierung dieses Muskels.

Viele Ischiasschmerzen oder ISG-ahnliche Beschwerden werden haufig durch
eine schlechte Aktivierung dieses Muskels verursacht.
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Der GesalBmuskel ist der groBte und zweitstarkste Muskel in unserem Korper
(der starkste Muskel des Menschen ist der M. masseter, der Kaumuskel). An-
statt ihn effektiv einzusetzen, sitzen wir die ganze Zeit auf ihm und vergessen,
dass es ihn als Muskel tiberhaupt gibt.

Obwohl der M. glutaeus maximus zu den Hiiftmuskeln gehért, hat er einen
wichtigen Einfluss auf den Rumpf. Eine mangelhafte Aktivierung dieser Mus-
kulatur und eine schlechte Beweglichkeit in der Huftstreckung fiihrt unweiger-
lich zu Kompensationsbewegungen und zu einer Uberlastung im Lendenbe-
reich. Dies ist eine der haufigsten Ursachen fiir Schmerzen im unteren Riicken.

Zudem fiihrt ein schwach ausgeprégter GesaBmuskel oft zur Uberlastung der
Synergisten und der ischiokruralen Muskulatur. Auch Knieschmerzen (patello-
femoral) und Probleme in der Leiste hangen oft mit einem schwach ausge-
pragten GesaBmuskel und mit einer mangelhaften Hiiftstreckung zusammen.
Uber den Tractus iliotibialis hat der groBe Ges&Bmuskel eine Verbindung mit
dem Kniegelenk und damit auch einen direkten Einfluss auf seine Funktion.




BEWEGUNGEN DER UNTEREN EXTREMITATEN

RUMPFAUFRICHTEN IM STAND MIT VERRIEGELTER WIRBELSAULE

Die Aufrichtung des Rumpfs wird vor allem durch die Hiftstrecker wie den gro-
Ben GesaBmuskel kraftig unterstiitzt. Der Riicken bleibt dabei verriegelt und leistet
isometrische Haltearbeit. Diese spezielle Ubung unterscheidet sich deutlich vom
Lastheben oder dem Zug aus dem Gewichtheben, da hier die Kniestrecker die Bewe-
gung nur wenig unterstiitzen.

Dynamisches Rumpfaufrichten gehort zu den Schliisselbewegungen, um diese wich-
tigen Muskelgruppen optimal zu entwickeln und die Balance im System wiederher-
zustellen.

Wichtig

Diese Ubung sollte am Anfang nicht mit sehr hohen Gewichten trainiert wer-
den, da sonst die Gefahr einer Uberlastung der Riickenmuskulatur besteht.
Die Trainingsbelastung sollte eher durch hohe Umfange realisiert und lang-
sam gesteigert werden.

Ausgangsposition:

Nimm einen hiiftbreiten Stand ein
und drehe deine FuBspitzen leicht
nach aullen. Die Stange befindet
sich Uber dem MittelfuR. Schiebe
das GesaB nach hinten, Uberstrecke
deinen Riicken und beuge dich aus
der Hiifte nach vorne. Die Knie sind
nur leicht gebeugt. Greife die Stange
etwa schulterbreit im Ristgriff. Schie-
be den Brustkorb nach vorne raus,
verriegle die WS und verankere die
Schultern am Rumpf.
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Hinweis

Wenn es dir aufgrund geringer Beweglichkeit schwerféllt, die Startposition mit
leicht iiberstrecktem Riicken einzunehmen, dann beuge etwas mehr deine Knie.

Ubungsbeschreibung:

Strecke die Hiifte und hebe die Hantel
nah am Kérper bis in die gestreckte Po-
sition.

Fehler

Korrektur

Der Stand ist zu breit oder zu eng. Die

FiiBe sind zu weit nach aulen gedreht.

Die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.
Die FuBspitzen zeigen leicht nach aulRen.

Zu viel Belastung auf der Ferse.
Die FuBspitzen heben ab.

Der ganze FuB hat einen festen Kontakt
zum Boden.

Die Knie sind bei der Ausfiihrung
zu stark gebeugt.

Die Knie sind bei der Ausfiihrung
nur leicht gebeugt.

Runder Riicken beim Heben

Schiebe den Brustkorb raus und
verriegele in der Startposition deine
leicht tiberstreckte Wirbelsaule.

Halte diese Position auch beim Heben.

Es wird mehr aus dem Riicken oder
den Knien gehoben.

Hebe das Gewicht aus der Streckung
deiner Hiiften.

84




BEWEGUNGEN DER UNTEREN EXTREMITATEN

RUMPFAUFRICHTEN, EINBEINIG, IM STAND

Als eine Variante ist das Rumpfaufrichten auf einem Bein eine ausgezeichnete
Ubung, um Beweglichkeit, Stabilitdt und Kraft in der Hiifte, sowie Kraft und eine
dynamische Kontrolle des Rumpfs zu entwickeln. Zudem lernt man, die Beinachse
effektiv zu kontrollieren.

T‘ipp

Zum Verinnerlichen des Bewegungsmusters kannst du diese Ubung zunéchst
mit einem Stock hinten entlang der Wirbelsaule ausfiihren. Das gibt dir die
Méglichkeit, die Ausrichtung deines Riickens selbst zu kontrollieren. Der Stock
sollte dabei eng am Riicken anliegen und es sollte wenig Luft zwischen Stock

und Riicken sein.
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Ausgangsposition:
Nimm zwei Kettlebells oder Hanteln und stelle dich auf ein Bein hin.

Ubungsbeschreibung:

Beuge leicht das Knie des Standbeins. Schiebe das Gesal nach hinten und beuge
dich mit stabilem Riicken mdglichst weit nach vorne, bis der Rumpf etwa parallel
zum Boden ist. Lasse das Gewicht seitlich an deinem FuB kontrolliert runter. Halte
kurz die untere Position und richte dich anschlieBend wieder auf, bis das Standbein
gestreckt ist.

Tipp

Fixiere mit den Augen einen festen Punkt, um das Gleichgewicht besser halten

zu kénnen. Um das ,Aufklappen” des Beckens zu verhindern, kann das hintere
Bein etwas nach innen gedreht werden.

Zu beachten:

e Die Bewegung kommt aus der Hiifte.

e Das Standbein ist leicht gebeugt, das Knie befindet sich iiber dem FuB.
* Halte die Wirbelsaule verriegelt.

Haufige Fehler:
e Der Riicken ist gerundet.
e Das Knie des Standbeins ist zu stark gebeugt.





