
Technikerseiten
1 

M
eh

r B
ew

eg
lic

hk
ei

t e
rz

ie
le

n 
du

rc
h 

de
hn

en
 u

nd
 k

rä
ft

ig
en

 
Ic

h 
bi

n 
Pa

rt
ne

rin
 b

ei
 d

en
 S

ch
m

er
zs

pe
zia

lis
te

n 
«L

ie
bs

ch
er

 u
nd

 B
ra

ch
t»

 u
nd

 h
ab

e 
im

 H
er

bs
t 2

02
4 

üb
er

 d
ie

se
s T

he
m

a 
ei

ne
n 

Te
ku

 g
eg

eb
en

. A
uf

 d
ie

se
 

W
ei

se
 k

ön
ne

n 
au

ch
 a

nd
er

e 
vo

n 
de

r T
he

m
at

ik
 p

ro
fit

ie
re

n.
 E

s g
ib

t n
oc

h 
m

eh
r Ü

bu
ng

en
, d

ie
 n

ac
hf

ol
ge

nd
en

 si
nd

 a
lso

 n
ic

ht
 a

bs
ch

lie
ss

en
d.

 

Er
kl

är
un

g:
 F

as
zie

n 
kö

nn
en

 v
er

kl
eb

en
 u

nd
 S

ch
m

er
ze

n 
au

slö
se

n 
so

w
ie

 u
ns

 u
nb

ew
eg

lic
h 

un
d 

st
ei

f w
er

de
n 

la
ss

en
. W

en
n 

di
e 

M
us

ke
ln

 u
nd

 F
as

zie
n 

ni
ch

t m
eh

r i
n 

de
r L

än
ge

 g
eb

ra
uc

ht
 w

er
de

n,
 k

rie
ch

en
 si

e 
«z

ur
üc

k»
. D

as
 G

ut
e 

ist
 a

be
r, 

da
ss

 d
ie

se
 B

ew
eg

lic
hk

ei
t d

ur
ch

 re
ge

lm
äs

sig
es

 Ü
be

n 
in

 je
de

m
 

Al
te

r v
er

be
ss

er
t w

er
de

n 
ka

nn
! E

s g
eh

t m
eh

r u
m

 d
ie

 G
ew

oh
nh

ei
te

n 
im

 A
llt

ag
 a

ls 
um

 d
as

 zu
ne

hm
en

de
 A

lte
r. 

Al
le

 v
on

 u
ns

 k
en

ne
n 

be
st

im
m

t ä
lte

re
 

M
en

sc
he

n,
 d

ie
 z.

B.
 o

hn
e 

Pr
ob

le
m

e 
in

 d
en

 F
er

se
ns

itz
 k

om
m

en
, w

ei
l s

ie
 d

ie
s r

eg
el

m
äs

sig
 tu

n.
 

Al
le

 u
nt

er
ha

lb
 g

ez
ei

gt
en

 Ü
bu

ng
en

 w
er

de
n 

in
 d

re
i S

ch
rit

te
n 

au
sg

ef
üh

rt
: 

1)
Pa

ss
iv

 re
in

si
nk

en
 (d

ur
ch

 H
al

te
n 

od
er

 m
itt

el
s S

ch
w

er
kr

af
t)

2)
Is

om
et

ris
ch

 a
ns

pa
nn

en
, (

oh
ne

 si
ch

tb
ar

e 
Be

w
eg

un
g)

 - 
da

s i
st

 d
as

 K
ra

ft
tr

ai
ni

ng
 in

 d
er

 L
än

ge
 d

es
 M

us
ke

ls
; s

om
it 

w
ird

 d
er

 G
eg

en
m

us
ke

l 
an

ge
sp

an
nt

, d
am

it 
de

r H
au

pt
m

us
ke

l d
an

ac
h 

m
eh

r e
nt

sp
an

ne
n 

ka
nn

. S
pa

nn
un

g 
im

m
er

 w
ie

de
r a

uf
ba

ue
n 

un
d 

da
na

ch
 w

ie
de

r l
ös

en
.

3)
Ak

tiv
 a

ns
pa

nn
en

, a
us

 e
ig

en
er

 K
ra

ft
 in

 d
ie

 D
eh

nu
ng

 g
eh

en
, m

it 
de

m
 Z

ie
l, 

de
n 

ne
ue

n 
W

in
ke

l i
m

 H
irn

 a
bz

us
pe

ic
he

rn
 (c

a.
 1

0 
se

k.
 b

le
ib

en
)

W
IC

HT
IG

: 

•
In

 d
en

 Ü
bu

ng
en

 je
w

ei
ls

 2
 b

is
 2

 ½
 M

in
ut

en
 d

rin
bl

ei
be

n.
 D

ie
 F

as
zi

e 
br

au
ch

t Z
ei

t u
m

 e
la

st
is

ch
er

 zu
 w

er
de

n.
 E

rs
t a

b 
30

 S
ek

un
de

n 
pa

ss
ie

rt
 

üb
er

ha
up

t e
tw

as
. D

ie
s w

ei
ss

 m
an

 a
us

 d
er

 F
as

zie
nf

or
sc

hu
ng

. W
ir 

bl
ei

be
n 

in
 d

er
 E

nd
po

sit
io

n 
ru

hi
g 

(k
ei

n 
Fe

de
rn

). 
Je

do
ch

 k
an

ns
t d

u 
im

m
er

 
w

ei
te

r i
n 

di
e 

Po
sit

io
n 

ei
ns

in
ke

n,
 w

en
n 

di
e 

Sp
an

nu
ng

 n
ac

hl
äs

st
 w

äh
re

nd
 d

er
 Z

ei
t d

es
 B

le
ib

en
s.

G
ru

nd
sä

tz
e:

 

•
Ei

ne
 g

ew
iss

e 
In

te
ns

itä
t i

st
 w

ic
ht

ig
, d

am
it 

w
ir 

in
 d

er
 B

ew
eg

lic
hk

ei
t w

ei
te

rk
om

m
en

. D
af

ür
 n

ut
ze

n 
w

ir 
ei

ne
 S

ch
m

er
zs

ka
la

 v
on

 1
 b

is 
10

. 
10

 is
t d

ie
 S

ch
m

er
zg

re
nz

e,
 d

a 
w

ol
le

n 
w

ir 
ni

ch
t h

in
. D

ie
 In

te
ns

itä
t s

ol
l b

ei
 8

, 9
 se

in
. M

us
s j

ed
oc

h 
im

m
er

 u
nt

er
 1

0 
bl

ei
be

n.
•

W
IC

HT
IG

: W
ir 

ge
he

n 
im

m
er

 la
ng

sa
m

 in
 d

ie
 Ü

bu
ng

 re
in

 u
nd

 la
ng

sa
m

 a
us

 d
er

 Ü
bu

ng
 w

ie
de

r r
au

s.
•

Di
e 

Ü
bu

ng
 w

ird
 v

on
 d

ir 
so

 a
us

ge
fü

hr
t, 

da
ss

 si
e 

ge
ra

de
 n

oc
h 

gu
t e

rt
rä

gl
ic

h 
ist

. A
ns

on
st

en
 is

t e
s z

uv
ie

l. 
Si

gn
al

e 
de

s K
ör

pe
rs

 m
üs

se
n 

w
ir 

un
be

di
ng

t b
ea

ch
te

n:
 p

lö
tz

lic
h 

au
ft

re
te

nd
e 

Sc
hm

er
ze

n,
 sc

hn
el

le
re

r H
er

zs
ch

la
g,

 U
nw

oh
lse

in
, G

es
ic

ht
 v

er
zie

he
n…

 T
re

te
n 

so
lc

he
 o

de
r 

äh
nl

ic
he

 S
ym

pt
om

e 
au

f, 
m

ac
he

n 
w

ir 
di

e 
Ü

bu
ng

 w
en

ig
er

 in
te

ns
iv

 o
de

r g
eh

en
 la

ng
sa

m
 ra

us
.

•
Es

 g
ib

t f
ür

 a
lle

 Ü
bu

ng
en

 V
ar

ia
nt

en
, w

en
n 

je
m

an
d 

di
e 

Ü
bu

ng
 a

us
 S

ch
m

er
z-

 o
de

r B
ew

eg
lic

hk
ei

ts
gr

ün
de

n 
ni

ch
t h

in
kr

ie
gt

.
•

Im
m

er
 d

or
t, 

w
o 

di
e 

hö
ch

st
e 

Sp
an

nu
ng

 is
t, 

sp
ür

t m
an

 e
s i

n 
de

r Ü
bu

ng
 a

ls 
er

st
es

.
•

W
ir 

m
ac

he
n 

di
e 

Ü
bu

ng
en

 se
lb

st
ve

rs
tä

nd
lic

h 
na

ch
ei

na
nd

er
 im

m
er

 a
uf

 b
ei

de
n 

Se
ite

n.



Technikerseiten

2 

Ei
n 

Ei
nw

är
m

en
 is

t n
ic

ht
 zw

in
ge

nd
 n

öt
ig

. D
ie

 o
be

n 
be

sc
hr

ie
be

ne
n 

Gr
un

ds
ät

ze
 m

üs
se

n 
je

do
ch

 e
in

ge
ha

lte
n 

w
er

de
n.

 D
ie

 R
ei

he
nf

ol
ge

 d
er

 Ü
bu

ng
en

 
ka

nn
 b

el
ie

bi
g 

ge
w

äh
lt 

w
er

de
n.

 Ih
r k

ön
nt

 d
ie

 Ü
bu

ng
en

 e
be

ns
o 

be
lie

bi
g 

ei
ns

et
ze

n,
 a

m
 A

nf
an

g 
ei

ne
r L

ek
tio

n,
 zw

isc
he

nd
ur

ch
 o

de
r a

ls 
Au

sk
la

ng
. 

W
en

n 
je

m
an

d 
fü

r s
ic

h 
üb

en
 w

ill
: E

s r
ei

ch
t, 

di
e 

en
ts

pr
ec

he
nd

en
 Ü

bu
ng

en
 1

x 
pr

o 
Ta

g 
zu

 m
ac

he
n,

 m
it 

ei
ne

m
 T

ag
 P

au
se

 p
ro

 W
oc

he
. 

Ü
bu

ng
sb

es
ch

rie
b 

Ab
si

ch
t /

 W
irk

sa
m

ke
it 

/ 
M

at
er

ia
l 

O
be

re
 B

ru
st

-Ü
bu

ng
 4

5°
 

1)
re

ch
te

n 
Ar

m
 im

 4
5°

 W
in

ke
l a

n 
W

an
d,

 A
rm

 g
an

z d
ur

ch
st

re
ck

en
,

O
be

rk
ör

pe
r w

eg
dr

eh
en

 / 
2)

 re
ch

te
 H

an
d 

un
d 

Ar
m

 in
 d

ie
 W

an
d 

dr
üc

ke
n 

w
ol

le
n 

 
3)

w
eg

 v
on

 d
er

 W
an

d 
ge

he
n,

 A
rm

 a
us

 e
ig

en
er

 K
ra

ft
 n

ac
h 

ob
en

 u
nd

 h
in

te
n 

zie
he

n

An
 d

er
 W

an
d 

/ B
ef

re
it 

di
e 

Br
us

tm
us

ku
la

tu
r v

or
ne

 
ZB

 b
ei

 B
re

nn
en

 zw
isc

he
n 

Sc
hu

lte
rb

lä
tt

er
n 

Va
ria

nt
en

:  
Be

id
e 

Ar
m

e 
na

ch
 o

be
n 

in
 4

5°
 p

os
iti

on
ie

re
n,

 in
 e

in
en

 
Tü

rr
ah

m
en

 h
än

ge
n 

od
er

 in
 e

in
e 

Ec
ke

: m
it 

de
m

 o
be

re
n 

Br
us

tb
ei

n 
ei

ns
in

ke
n 

In
ne

re
 O

be
rs

ch
en

ke
l-Ü

bu
ng

 
Hä

nd
e 

au
f B

ru
st

hö
he

 a
n 

W
an

d 
pl

at
zie

re
n 

 
1)

Be
in

e 
in

 G
rä

ts
ch

e 
br

in
ge

n
2)

Fü
ss

e 
zu

sa
m

m
en

zie
he

n 
w

ol
le

n
3)

au
f B

od
en

 in
 R

üc
ke

nl
ag

e,
 B

ei
ne

 in
 G

rä
ts

ch
e,

 a
kt

iv
 a

us
ei

na
nd

er
zie

he
n

In
ne

re
 O

be
rs

ch
en

ke
l d

eh
ne

n 
 

Va
ria

nt
en

:  

Vi
er

fü
ss

le
r, 

Kn
ie

 a
us

ei
na

nd
er

 
 / 

od
er

 B
ei

ne
 g

eg
rä

ts
ch

t, 
an

 S
tu

hl
 o

de
r T

isc
hk

an
te

 le
hn

en
 

Äu
ss

er
e 

Be
in

-R
um

pf
-Ü

bu
ng

 

Au
f d

em
 B

od
en

 se
itl

ic
h 

au
fs

tü
tz

en
 

 o
de

r m
it 

O
be

rk
ör

pe
r 

se
itl

ic
h 

au
f e

in
en

 S
es

se
l l

eh
ne

n.
 

1)
Be

ck
en

 d
ur

ch
hä

ng
en

 la
ss

en
 / 

2)
 u

nt
er

es
 B

ei
n 

in
 d

en
 B

od
en

 sp
an

ne
n 

w
ol

le
n

3)
un

te
re

s B
ei

n 
ak

tiv
 v

om
 B

od
en

 a
bh

eb
en

Se
itl

ic
he

 F
as

zie
nk

et
te

n 
au

fd
eh

ne
n 

Va
ria

nt
en

:  
Fu

ss
 h

in
te

n 
kr

eu
ze

n,
 m

it 
ei

ne
m

 B
an

d 
se

itl
ic

h 
ru

nt
er

zie
he

n:
 

od
er

 se
itl

ic
h 

an
 S

tu
hl

 o
de

r W
an

d 
le

hn
en

 



Technikerseiten
3 

Ü
bu

ng
sb

es
ch

rie
b 

Ab
si

ch
t /

 W
irk

sa
m

ke
it 

/ 
M

at
er

ia
l 

Hi
nt

er
e 

Be
in

-Ü
bu

ng
 

 L
an

gs
itz

, e
in

 B
ei

n 
st

re
ck

en
, e

in
 B

ei
n 

an
ge

w
in

ke
lt 

1)
Si

ch
 la

ng
sa

m
 a

m
 B

an
d 

ric
ht

ig
 F

us
s v

or
ar

be
ite

n
2)

Be
in

rü
ck

se
ite

 u
nd

 K
ni

ek
eh

le
 in

 B
od

en
 d

rü
ck

en
3)

in
 R

üc
ke

nl
ag

e 
ge

he
n:

 B
ei

n 
se

nk
re

ch
t h

oc
hs

tr
ec

ke
n 

un
d 

Ri
ch

tu
ng

 K
op

f z
ie

he
n

De
hn

t d
ie

 B
ei

nr
üc

ks
ei

te
 

Ev
tl 

Tu
rn

bä
nd

el
, S

ei
l o

de
r ä

hn
lic

he
s 

Va
ria

nt
en

:  
O

hn
e 

Bä
nd

el
 - 

Ka
nn

st
 d

u 
de

in
e 

Fu
ss

sp
itz

e 
be

rü
hr

en
? 

Au
f e

in
em

 S
tu

hl
 si

tz
en

, B
ei

ne
 st

re
ck

en
, F

er
se

n 
be

rü
hr

en
 

de
n 

Bo
de

n,
 O

be
rk

ör
pe

r g
es

tr
ec

kt
 ru

nt
er

be
ug

en
 

(H
üf

tf
al

tu
ng

) 

Ba
uc

h-
Ü

bu
ng

 
Vi

er
fü

ss
le

r, 
Hä

nd
e 

et
w

as
 b

re
ite

r a
ls 

sc
hu

lte
rb

re
it 

un
d 

ei
ne

 H
an

dl
än

ge
 w

ei
te

r n
ac

h 
vo

rn
e 

sc
hi

eb
en

. 

1)
di

e 
Le

ist
en

 la
ng

sa
m

 n
ac

h 
vo

rn
e 

un
te

n 
sin

ke
n 

la
ss

en

2)
Fü

ss
e 

in
 d

en
 B

od
en

 sp
an

ne
n 

/ 3
)

 O
be

rk
ör

pe
r a

bh
eb

en
 

Am
 S

ch
lu

ss
 in

 d
er

 K
in
np

os
iti

on
 e

nt
sp

an
ne

n 
(G

eg
en

be
w

eg
un

g)
 

Vo
rd

er
se

ite
 a

uf
de

hn
en

 
Va

ria
nt

en
:  

W
ie

 li
nk

s g
ez

ei
gt

, a
be

r a
uf

 U
nt

er
ar

m
en

 / 
Im

 S
ta

nd
: H

än
de

 
an

 d
ie

 W
an

d,
 L

ei
st

en
 n

ac
h 

vo
rn

e 
sc

hi
eb

en
 u

nd
 d

er
 

Ba
uc

hn
ab

el
 w

ill
 zu

rü
ck

. /
 

 L
äu

fe
rs

te
llu

ng
 w

ie
 

Bi
ld

 –
 o

de
r f

ür
 m

eh
r I

nt
en

sit
ät

 Z
eh

en
 a

uf
st

el
le

n,
 

U
nt

er
sc

he
nk

el
 d

es
 v

or
de

re
n 

Be
in

s g
en

ug
 n

ac
h 

vo
rn

e 
ne

hm
en

; l
an

gs
am

es
 V

or
sc

hi
eb

en
 d

es
 h

in
te

re
n 

O
be

rs
ch

en
ke

ls 
  

W
irb

el
sä

ul
en

-Ü
bu

ng
 

 F
us

sf
lä

ch
en

 a
uf

ei
na

nd
er

 le
ge

n,
 R

üc
ke

n 
ru

nd
 w

er
de

n 
la

ss
en

 
1)

Ei
ne

 H
an

d 
an

 K
op

f, 
di

e 
an

de
re

 a
m

 F
us

s o
de

r w
oh

in
 m

an
 k

om
m

t, 
ei

ns
in

ke
n

2)
Ru

m
pf

 g
eg

en
 W

id
er

st
an

d 
au

fr
ic

ht
en

 w
ol

le
n

3)
ru

nd
 b

le
ib

en
 im

 R
üc

ke
n,

 b
ei

de
 A

rm
e 

ak
tiv

 n
ac

h 
vo

rn
e 

zie
he

n

De
hn

t d
ie

 W
irb

el
sä

ul
e 

Zu
sa

tz
 a

m
 E

nd
e 

de
r Ü

bu
ng

 a
ls 

Sc
hr

itt
 3

: 
In

 R
üc

ke
nl

ag
e,

 B
ei

ne
 g

es
tr

ec
kt

, z
ue

rs
t K

in
n 

zu
m

 K
eh

lk
op

f 
zie

he
n,

 d
an

n 
Le

nd
en

w
irb

el
sä

ul
e,

 K
ni

ek
eh

le
n 

un
d 

Sc
hu

lte
rn

 k
ra

ft
vo

ll 
zu

m
 B

od
en

 zi
eh

en
, i

m
m

er
 w

ie
de

r l
ös

en
 

Va
ria

nt
e:

 a
uf

 S
tu

hl
, m

it 
Hi

lfe
 e

in
es

 B
än

de
ls 

(e
in

ge
hä

ng
t a

n 
Fü

ss
en

), 
sic

h 
im

m
er

 w
ei

te
r n

ac
h 

un
te

n 
zie

he
n.

 



Technikerseiten

4 

Ü
bu

ng
sb

es
ch

rie
b 

Ab
si

ch
t /

 W
irk

sa
m

ke
it 

/ 
M

at
er

ia
l 

W
ad

en
-Ü

bu
ng

 

 fü
r b

es
se

re
n 

St
an

d 
m

it 
de

n 
Hä

nd
en

 d
ie

 W
an

d 
be

rü
hr

en
, s

on
st

 w
ie

 F
ot

o,
 

di
e 

Fü
ss

e 
st

eh
en

 p
ar

al
le

l, 
hi

nt
er

es
 B

ei
n 

vo
lls

tä
nd

ig
 st

re
ck

en
, d

ie
 F

er
se

n 
be

rü
hr

en
 

de
n 

Bo
de

n.
 

1)
Re

in
sin

ke
n,

 v
or

de
re

s K
ni

e 
m

eh
r b

ie
ge

n 
zu

r I
nt

en
sit

ät
ss

te
ig

er
un

g
2)

hi
nt

er
er

 F
er

se
n 

in
 d

en
 B

od
en

 st
os

se
n 

/ 3
) F

us
s r

an
zie

he
n 

un
d 

Vo
rf

us
s a

bh
eb

en

De
hn

t d
ie

 W
ad

en
;  

be
i g

es
tr

ec
kt

em
 h

in
te

re
n 

Be
in

 d
en

 m
. g

as
tr

oc
em

iu
s,

 b
ei

 
an

ge
w

in
ke

lte
m

 h
in

te
re

n 
Be

in
 d

en
 m

. s
ol

eu
s (

de
r t

ie
fe

r 
lie

ge
nd

e 
W

ad
en

m
us

ke
l) 

– 
sc

ha
ue

n,
 w

as
 m

eh
r z

ie
ht

 

Vo
rd

er
e 

O
be

rs
ch

en
ke

l-Ü
bu

ng
 

Kn
ie

 zu
ei

na
nd

er
 fü

hr
en

 

 w
ie

 B
ild

 li
nk

s o
de

r a
uf

 U
nt

er
ar

m
en

 
1)

ei
n 

Be
in

 a
nw

in
ke

ln
, F

us
s s

o 
na

he
 w

ie
 m

ög
lic

h 
an

 G
es

äs
s b

rin
ge

n 
/ 2

) B
ei

n
st

re
ck

en
 w

ol
le

n 
/ 3

) B
ei

n 
ak

tiv
 a

us
 e

ig
en

er
 K

ra
ft

 a
n 

Ge
sä

ss
 zi

eh
en

m
.r

ec
tu

s f
em

or
is 

de
hn

en
 (e

in
 zw

ei
ge

le
nk

ig
er

 M
us

ke
l, 

de
r

m
m

.q
ua

dr
ic

ep
s)

 fü
r g

es
un

de
 H

üf
te

 u
nd

 K
ni

e

Va
ria

nt
en

:  
Fe

rs
en

sit
z /

 B
au

ch
la

ge
 u

nd
 B

ei
ne

 ra
nz

ie
he

n 
(e

vt
l. 

m
it 

Bä
nd

el
) /

 S
ei

ts
tü

tz
 u

nd
 U

nt
er

sc
he

nk
el

 ra
nz

ie
he

n 

In
 R

üc
ke

nl
ag

e  R
ec

ht
es

 B
ei

n 
ge

st
re

ck
t z

ur
 li

nk
en

 S
ei

te
 a

bd
re

he
n,

 m
it 

de
r l

in
ke

n 
Ha

nd
 h

al
te

n,
 re

ch
te

n 
Ar

m
 im

 4
5°

 W
in

ke
l n

ac
h 

ob
en

 st
re

ck
en

. K
op

f z
ur

 D
ec

ke
 o

de
r 

Ri
ch

tu
ng

 A
rm

 d
re

he
n.

 In
 d

ie
 D

eh
nu

ng
 e

in
sin

ke
n.

 

Ro
ta

tio
n 

de
r W

irb
el

sä
ul

e 
(T

or
sio

n)
, D

eh
nu

ng
 B

ru
st

m
us

ke
l 

W
en

n 
de

r o
be

re
 A

rm
 d

en
 B

od
en

 b
er

üh
rt

, a
ls 

2.
 S

ch
rit

t d
en

 
Ar

m
 in

 d
en

 B
od

en
 st

os
se

n 
w

ol
le

n,
 w

en
n 

de
r A

rm
 in

 d
er

 
Lu

ft
 is

t, 
di

e 
De

hn
un

g 
ge

ni
es

se
n 
😊😊

. 

Au
f Y

ou
Tu

be
 fi

nd
et

 ih
r u

nt
er

 «
Li

eb
sc

he
r &

 B
ra

ch
t –

 d
ie

 S
ch

m
er

zs
pe

zi
al

is
te

n»
 zu

 v
ie

le
n 

St
ic

hw
or

te
n 

to
lle

, k
os

te
nl

os
e 

Ü
bu

ng
en

. 

Vi
el

 S
pa

ss
!  

Fü
r d

en
 T

ur
nv

er
ba

nd
 L

uz
er

n,
 O

b-
 u

nd
 N

id
w

al
de

n,
 A

bt
ei

lu
ng

 A
kt

iv
e 

pl
us

, B
ar

ba
ra

 B
ol

ze
rn

 




