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Vorwort zur 7. Auflage

+Wer bewegt gewinnt”!

Dieses Buch richtet sich an Physiotherapeuten,
Sportler und Bewegungslehrer. Es bietet dem Le-
ser eine grofle Auswahl an Ubungen und vermittelt
Grundlagen zu Bewegungsanalyse und Instruktion.
Die therapeutischen Ubungen kénnen sowohlin der
Therapie als auch in der Priaventionsarbeit einge-
setzt werden. Der iibergeordnete Leitgedanke der
Ubungen umfasst die Okonomie der Bewegung,
d. h., das Erreichen eines optimalen Bewegungs-
ergebnisses bei gleichzeitig minimalem Aufwand
und Verschleif3.

Bei den Therapeutischen Ubungen wird primir mit
dem Eigengewicht des Korpers und dessen Aus-
einandersetzung mit der Schwerkraft gearbeitet.
Dadurch kénnen viele der Ubungen jederzeit und
tiberall in den Alltag integriert werden. Sie ermdg-
lichen dem Ubenden, selbstindig und ohne weitere
Hilfsmittel zu trainieren.

Um die geeigneten Ubungen zu finden, muss zu-
erst das Bewegungsverhalten sorgfiltig beobachtet
und analysiert werden. Dies gelingt mit Hilfe des
funktionellen Status und den von Klein-Vogelbach
definierten Beobachtungskriterien. Anhand der ge-
machten Beobachtungen werden die Ubungen aus-
gewihlt und an die Kondition und Konstitution des
Ubenden angepasst. Die beschriebenen Ubungen
sind Modelliitbungen. Es ist Aufgabe des Therapeu-
ten, diese an den Patienten anzupassen, denn nicht
der Patient muss sich anpassen, sondern die Ubung
muss angepasst werden.

Zu jeder Ubung sind im Abschnitt ,Hinweise fiir
den Therapeuten” Hilfestellungen und Anpassun-
gen beschrieben und mit Abbildungen illustriert.
Die prazise Ausfithrung der Ausgangsstellung und
des Ubungsablaufs in einer individuell angepassten
Form macht den Erfolg aus.

Die Lernzieltabelle im » Wegweiser zum Buch gibt
einen Uberblick iiber die wesentlichen Lernziele der
verschiedenen Ubungen und erleichtert dem The-
rapeuten das Finden der geeigneten Ubungen. Im
Fokus steht aber immer das Zusammenspiel aller

Korperabschnitte und nicht ein Training einzelner
Muskeln oder Muskelgruppen.

In Sektion | werden die Grundprinzipien des funk-
tionellen Ubens und das iiberarbeitete Analysekon-
zept vorgestellt, Das Vorgehen zur Anpassungen der
Ubungen wird dabei am Beispiel der Vierftfler-
Modelle exemplarisch beschrieben.

Die Ubungen sind entsprechend den angestrebten
Hauptzielen in verschiedene Sektionen unterteilt.

Sektion Il enthilt Ubungen, die die dynamische Sta-
bilisierung der Brustwirbelsdule und die potenzielle
Beweglichkeit des Beckens fordern, sowie ein Trai-
ning der Bauch- und Riickenmuskulatur in unter-
schiedlicher Belastungsintensitit.

In Sektion Il findet der Leser Ubungen fiir das
Training der unteren Extremititen und gangtypi-
sche Ubungen, um gangtypische Bewegungsabliu-
fe einzutiben. Die Sektion wurde erginzt durch die
Ubungen ,,Beinschere” (vormals ,,Rosinchen) und
»Zeitungsleser*.

Die Ubungen von Sektion IV fokussieren auf die
Geschicklichkeit der Schultergiirtel- und Schulter-
gelenksmuskulatur. Eine tabellarische Ubersicht
tiber die widerlagernden Bewegungen erleichtert
dem Leser das Kreieren von kleinen Ubungen.

In Sektion V wurde die Ubung ,,Rhythmische At-
mung“ erginzt durch die ,, Aufzugsatmung®, hier
liegt der Fokus zusitzlich auch auf der Einatmung.

Neu ist in Sektion VI das Kapitel ,,Der Einfluss der
therapeutischen Ubungen auf das myofasziale Sys-
tem” (> Kap.66), in dem der Einfluss der myofaszia-
len Strukturen auf Propriozeption und Bewegungs-
verhalten des Ubenden dargestellt wird. In einer Ta-
belle sind die unterschiedlichen Wirkungsebenen
auf die myofaszialen Strukturen dargestellt.

Das Kapitel ,,Fit mit FBL® (» Kap. 67) zeigt exem-
plarisch, wie aus mehreren Ubungen eine Bewe-
gungschoreografie entwickelt werden kann. Es soll
Therapeut und Ubenden ermuntern, selbst Bewe-
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gungsfolgen zu konzipieren. Oft fillt es dem Uben-
den leichter, eine Bewegungsfolge zu memorisieren
als mehrere einzelne Ubungen. Gréf3ere Bewegungs-
abldufe machen auch mehr Freude und wecken die
Lust am Bewegen.

Neu sind Filmsequenzen des Videos ,Therapeuti-
sche Ubungen” mit den Originalaufnahmen mit
Susanne Klein-Vogelbach, die als Download auf
Springer Extra erhaltlich sind. In diesen Clips ist
zu sehen, wie Susanne Klein-Vogelbach in ihrer
kunstvollen einmaligen Art einzelne Ubungen ver-
mittelt; dies wird durch die originale Vertonung
unterstrichen. Die FBL-fachspezifischen Begriffe,
die Susanne Klein-Vogelbach dabei z. T. verwen-
det, sind im Buch durch allgemeine Terminologie
der Physiotherapie angepasst worden.

Die Filmsequenzen erméglichen dem Zuschauer,
die Modellform einer Ubung rasch zu erfassen.
Neben dem Erfassen des richtigen Bewegungstem-
pos wird die Qualitéit des Bewegungsablaufs und der
angestrebten Bewegungsausfithrung geprégt.

Zusitzlich sind zu allen Ubungen Handouts in
PDEF-Format erstellt worden. Diese sind ebenfalls
im Downloadbereich erhaltlich; sie kdnnen ausge-
druckt und bei Bedarf individuell erganzt werden.
Dort sind die wichtigsten Punkte zur Ubung zu-
sammengefasst, eine Strichzeichnung unterstiitzt
die visuelle Erinnerung an die Ubung. Die Instruk-
tionsbeispiele zu den einzelnen Ubungen wurden
tiberarbeitet und sind ebenfalls im Downloadbe-
reich erhaltlich.

Unser Dank gilt:
allen Instruktoren, Instruktorinnen sowie
Kollegen und Kolleginnen, die an der Weiter-
entwicklung der FBL arbeiten und uns viele
Impulse gegeben haben,
Hella Immler und Clara Spirgi, die sich fiir
die neuen Abbildungen zur Verfiigung gestellt
haben,
Katharina Wagner und Esther Diir vom
Springer-Verlag fiir ihre Unterstiitzung bei der
Umsetzung dieses Projektes,
Stephanie Kaiser-Dauer fiir die sorgfiltige
Uberarbeitung des Manuskripts,
Christine Goerigk fiir die Uberarbeitung der
Grafiken und die Zeichnungen der neuen
Bilder zu den myofaszialen Anpassungen,

allen Patienten und Patientinnen, allen
Studierenden, die uns mit ihren Fragen und
Erfahrungen immer wieder zum Nachdenken
angeregt haben.

Irene Spirgi-Gantert, Altdorf
Markus Oehl, Bad Honnef
Im Februar 2018
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Vil

Ein gesundes Kind lernt im Laufe seiner ersten Le-
bensjahre gehen, sprechen und seine Hinde gebrau-
chen. Dazu benétigt es keinen anderen Lehrer als
seine Umwelt, die ihm erlaubt, sich entsprechend
seiner Anlagen und der bestehenden Stimuli zu ent-
wickeln und in unendlichen Wiederholungsvorgén-
gen Ordnung in die empfangenen Botschaften zu
bringen. Will es sich aber besondere Geschicklich-
keiten aneignen, wie z. B. die Beherrschung eines
Musikinstrumentes, so braucht es dazu Fleif3, Aus-
dauer und wenn moglich einen fiahigen Lehrer. Das
allein gentigt aber nicht, um etwas Auflerordentli-
ches zu erreichen. Das Potenzial seiner Begabungen
definiert zusétzlich seine Grenzen und Moglichkei-
ten. Es gibt zwar viele Wege, Talente zu férdern, aber
keine, sie zu erzeugen.

Ein Patient, der aus gesundheitlichen Griinden
therapeutische Ubungen machen muss, erlebt die
Situation, dass er eine korperliche Fertigkeit erwer-
ben sollte, zu der er kein Talent hat. Mit anderen
Worten: Auch ein idealer, kooperativer, bestens mo-
tivierter Patient wird, trotz Fleiff und Ausdauer, mit
seinen therapeutischen Ubungen héchstens einen
»guten Durchschnitt erreichen kénnen. Durch die
Therapie muss er eine schmerzliche Erfahrung hin-
nehmen, die er vielleicht zum ersten Mal bewusst er-
lebt. Dinge, die einem schwerfallen, weil man dafiir
nicht begabt ist, und um die man sich, aus welchen
Griinden auch immer, strebend bemiiht, verdienen
im Lichte der vergleichenden Kritik niemals ein be-
sonderes Lob. Das, was einem leichtfillt, das, wozu
man Talent besitzt, wird bewundert und erntet oft
auch dann noch Lob, wenn dafiir kein besonderer
Einsatz geleistet worden ist.

Die Konfrontation mit den eigenen Bewegungs-
schwierigkeiten im Rahmen der Therapie verlangt
vom Patienten, dass er durch Selbsterfahrunglernt,
das Optimum im Bereich seiner eigenen Moglich-
keiten zu erkennen und zu erlangen. Den Vergleich
mit ,,den Anderen, die er vielleicht bewundert und
beneidet, muss er ertragen und akzeptieren.

Der Therapeut aber sollte die Leistung des Patienten
beurteilen konnen. Er kennt das Ausmaf3 an An-
strengung und Geduld, das der Patient permanent
aufbringen muss, um die Differenz zwischen sei-

nem Bewegungsverhalten und dem ,,guten Durch-
schnitt“ zu vermindern. Dafiir verdient der Patient
Lob und Anerkennung. Der Therapeut ist die die
Bezugsperson, die beides spenden soll. Sowohl
durch die Freude iiber die verdiente Anerkennung
als auch durch die unbestechliche Beurteilung sei-
nes Bewegungsverhaltens wird der Patient schneller
vom Wahrnehmen und Lernen angesprochen. Das
Wahrnehmen und Verstehen seines Bewegungsver-
haltens macht es ihm leichter, seine Behinderung
mit mehr Gelassenheit anzunehmen. Gelingt diese
Selbstmotivation, an seinem Bewegungsverhalten
kontinuierlich weiterzuarbeiten, dann findet der
Patient auch den Weg, seine eigene Wirklichkeit
okonomisch zu planen und zu gestalten und diese
mit der ihm eigenen Vitalitat zu leben.

Susanne Klein-Vogelbach
Basel, im Februar 1978



Uber die Autoren

Susanne Klein-Vogelbach (1909-1996)

Susanne Klein-Vogelbach ist die Begriinderin des Behandlungskonzepts der
Funktionellen Bewegungslehre

Sie absolvierte zundchst eine Ausbildung an der Schauspielschule in Miinchen
und anschlieflend eine Ausbildung zur

Lehrerin fiir rhythmische Gymnastik am Konservatorium in Basel. Dies
bildete die Grundlage fiir ihre spétere Arbeit als Physiotherapeutin

Neben ihrer Titigkeit in der eigenen Praxis griindete sie die Physiotherapie-
schule am Kantonsspital Basel

Ab 1963 gab sie Fortbildungskurse im In- und Ausland, und ab 1976 verfasste sie mehrere
Lehrbiicher zur Funktionellen Bewegungslehre

1979 wurde ihr von der medizinischen Fakultat der Universitéit Basel der Ehrendoktor verliechen
1993 startete sie sie gemeinsam mit Irene Spirgi-Gantert das Forschungsprojekt fiir Musikerkrank-
heiten FBL Klein-Vogelbach in Bottmingen (Schweiz)

In ihren letzten Jahren behandelte sie hauptsachlich Musiker mit tatigkeitsbedingten Gesundheits-
problemen und erarbeitete das Basisprogramm fiir Musiker zur Vorbeugung von Spielschaden

Irene Spirgi-Gantert

Ausbildung zur Physiotherapeutin in Basel (1980-1983)

1987 Abschluss der Instruktorenausbildung bei S. Klein-Vogelbach

Mehrere Jahre Gemeinschaftspraxis mit S. Klein-Vogelbach in Bottmingen
(Schweiz) und Tatigkeit als Lehrerin fiir Funktionelle Bewegungslehre an der
Physiotherapieschule in Basel

Seit 1996 Leitung des Forschungsprojekts fiir Musikerkrankheiten FBL
Klein-Vogelbach

Behandlung und Beratung von Musikern in eigener Praxis

Seit 2001 Dozentin fiir Musik- und Bewegungsphysiologie, Hochschule der Kiinste, Bern und Ziirich
Gastdozentin fiir FBL Functional Kinetics an verschiedenen Hochschulen im In- und Ausland

Seit 2013 Vorsitzende der Internationalen Arbeitsgemeinschaft Functional Kinetics FBL
Klein-Vogelbach

Markus Oehl

Zertifikationen

Physiotherapeut (1981)

Instructor Functional Kinetics (CIFK) (1986)

Faszien Distorsions Modell (FDM) Practitioner (2011)
Master Functional Kinetics Science (MFKSc) (2013)

Berufliche Aktivitaten
Bewegungstherapeutische Patientenarbeit
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Wegweiser zum Buch

Die meisten Therapeutischen Ubungen fokussieren auf die Funktionen eines bestimmten Kdrperabschnitts,
doch auch die benachbarten oder sogar alle Kérperabschnitte sind in den Bewegungsablauf involviert.
@ Tab.0.1 informiert Sie in Kurzform, welche Funktionen der einzelnen Korperabschnitte mit der jeweiligen
Ubung geiibt werden kénnen. So wird z. B. in der Spalte ,,Obere Extremitit” stichwortartig aufgelistet, ob die
Ubung eher mobilisierenden oder stabilisierenden Charakter hat, ob die Stiitzfunktion oder die Spielfunk-
tion trainiert werden kann, ob das Bewegungsniveau Schultergiirtel/Brustkorb im Vordergrund steht u. a.

Nach dem Erlernen der einzelnen Ubungen kénnen diese in einer Ubungsfolge choreografiert werden.
Ein Beispiel dazu finden Sie in » Kap. 67, ,,Die 2-Minuten-Pause®. Choreografien kénnen unter verschie-
denen Aspekten konzipiert werden, sei es mit der Betonung der dynamischen Stabilisierung einzelner oder
mehrerer Kérperabschnitte, des verfeinerten Wahrnehmens oder des myofaszialen Dehnens (> Kap. 66).
Sie erleichtern dem Ubenden das Memorisieren der Bewegungsabliufe und fordern das 6konomische
Bewegungsverhalten im Alltag.

Die Erkldrung zu den FBL-spezifischen Begriffen finden Sie im » Glossar im Anhang.

Die Ubungen im Uberblick

O Tab.0.1 Lernziel der Ubungen

Nameder Untere Extre- Obere Extremitat ~ Wirbelsaule Kapitel Abbildung
Ubung mitat
Albatros = Dynamische, = Reaktive = Stabilisierung > Kap. 15
extensorische Flexion der der Korper-
Stabilisierung Arme in den ldngsachse bei
der Huftge- Humeroskapu- rascher Vor-
lenke bei Vor- largelenken neigung, z. B. g T,
neigung des beim Biicken T
Tirmchens ﬁ‘m"
Alle = Mobilisation = Traktion in = Alternierende » Kap. 8
Stunden der Huftgelen- den Schulter- Kontraktion
wieder ke in Flexion gelenken der Bauch-
und Riicken-
muskulatur
in maximaler
Verkiirzung

= Mobilisierung
der Wirbelsau-
le in Flex/Ext

== Eine entspann-
te Sitzhaltung
finden



Wegweiser zum Buch

Name der
Ubung

Armpen-
del

Auf und
zu

Bein-
schere

Blasebalg

Bogen-
schiitze

Briicken-
bauch

Untere Extre-
mitat

== Abrollen tUber
die funktionel-
len FuBBlangs-
achsen

= Training des
Trizeps surae

== Extension der
Huftgelenke

== Koordination
der Huft- und
Knieextenso-
ren

= \/erbesserung
der Exten-
sionstoleranz

der Hiiftgelen-

ke

== Einiiben des

Uberholmané-

vers der Beine

= Quadrizeps-
training

Obere Extremitat

= Auslosen des

reaktiven Arm-
pendels

Verschrau-
bung zwischen
Ober- und
Unterarm
Koordination
der Bewegun-
gen des gan-
zen Arms

Stabilisierung
des Brustkorbs
im Schulter-
gurtel
Stabilisierung
der Schulter-
gelenke

Wirbelsaule

Stabilisierung
des Tirmchens
in Vor-und
Riickneigung
Drehpunktver-
schiebung der
Hiftgelenke
nach vorn als
Vorbereitung
fur die Stand-
beinphase

Verkiirzung
des Unter-
bauchs

Rippenmobili-
sation
Koordination
der Atembe-
wegungen
Dynamische
Stabilisierung
der Brustwir-
belsaule

Dynamische
Stabilisierung
der Wirbelsdule

Stabilisierung
der Wirbelsaule
mit der Bauch-
und Rucken-
muskulatur und
dem Becken-
boden

Maximale Be-

lastung fir die
ventrale Kette

XIX

Kapitel

Abbildung

» Kap. 56

» Kap. 45

» Kap. 47

» Kap. 65

» Kap. 60

» Kap. 24
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Nameder  Untere Extre- Obere Extremitdt ~ Wirbelsaule Kapitel Abbildung
Ubung mitat
Biick = Koordination = Biicktraining > Kap. 14
Dich op- der Bein- und
timal Tiirmchenbe-
wegung
Dickscha- == Reaktive Ent- » Kap. 34
del spannung der
dorsalen/vent-
ralen/lateralen
Halsmuskula-
tur
= Stabilisierung
der Wirbelsdu-
le
Ecken- = Abrollen iiber = Automatisches == Vertikale Aus- » Kap. 54
geher/ die funktionel- Einsetzen des richtung der
Ecken- le FuBlangs- Gegenarm- Kérperlangs-
steher achse pendels achse beim
= Einstellen der Gehen
optimalen
Spurbreite
Einge- = Stabilisierung = Mobilisation > Kap.16
klemmter des Brustkorbs der Brust-
Bart im Schulter- wirbelséule in
glrtel Extension
== Dynamische
Stabilisierung
der Brustwir-
belséule
Federball = verbesserung = Stabilisierung > Kap. 53
der Sprung- des Schulter-
kraft gurtels auf
= Dynamische dem Brustkorb
Stabilisierung
der Beinachse
Fersen- = Rotation im » Kap. 43
schaukel Kniegelenk
= Vorbereitung
fiir Bein-

achsenbelas-
tungstraining




XXI
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Nameder  Untere Extre- Obere Extremitdt ~ Wirbelsaule Kapitel Abbildung
Ubung mitat
Flamingo  — Beinachsen- = Vorneigung » Kap. 50

belastungs- des Turmchens

training bei instabilem

= Exzentrisches Gleichgewicht

Training der
Huft- und Knie-
extensoren

Frosch = Mobilisation = Geschicklich- == Funktionelles  » Kap. 26

; ! 4
klassisch der Huftgelen- keitstraining Bauchmuskel-
ke in Abd/AR/ training
Flex = Extensorische
Stabilisierung
},

der Brustwir-
belsaule

FroschUr  — Mobilisation = Geschicklich- == Funktionelles » Kap.27
der Hiiftgelen- keitstraining Bauchmuskel-
ke in Flex/IR/ training
Add

Frosch = Extensorische Geschicklichkeits- — Fynktionelles > Kap. 28
diagonal Stabilisierung training Bauchmuskel-
des Huft- training bei
gelenks in gleichzeitiger
maximaler Ex- dynamischer
tension Stabilisierung
der Wirbelsau-
le
Gewdlbe-  — FuBverschrau- > Kap. 41
bauer bung
Gleich- = Extensorische = Stabilisierung > Kap. 23
schwer Stabilisierung des Tiirm-
des Kniege- chens in Riick-
lenks neigung
Hange- = Stabilisierung > Kap. 22
tiirmchen des Tiirm-

chens in Ruck-
neigung
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Nameder Untere Extre- Obere Extremitat

Ubung mitat

Hift- = Belastungs-

gelenk training fiir die

streck Hiiftextenso-

Dich ren

Im == Stabilisierung

Gleichge- des Schulter-

wicht gurtels auf

dem Brustkorb

Kiefer-

klemme

Klavier- = Abduktorische == Reaktive Ab-

spieler Verankerung duktion im
des Spielbeins Humeroskapu-
am Becken largelenk

Klotz- = Beinachsen-

chenspiel belastungs-
training

Kopfab-

reiBBer

Korken

Wirbelsaule

= Lumbale Ver-

Kapitel

Abbildung

» Kap. 46
ankerung des

Becken-/Bein-

gewichts

Dynamische » Kap. 13
Stabilisierung
der Brustwir-

belsaule

Mobilisation » Kap. 36
der oberen
Kopf- und der

Kiefergelenke

Geschicklich- > Kap. 10
keitstraining

fiir die lokale

und globale

Muskulatur

Aktivierung » Kap. 6
der lokalen

Muskulatur
Stabilisierung
des Tirmchens
bei alternieren-
der Vor-/Riick-
neigung

Normalisie- » Kap. 35.
rung des Tonus
der zervikalen

Muskulatur

Training der » Kap. 37
Zungenbewe-

gungen

Stabilisierung

der oberen

Kopfgelenke
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Name der  Untere Extre- Obere Extremitat ~ Wirbelsaule Kapitel Abbildung
Ubung mitét

Korken- = Dehnungder = Geschicklich- == Extensorische » Kap.30

zieher Huftgelenks- keitstraining Stabilisierung
muskulatur fir die Schul- der Brustkorbs
terglrtelmus- = Rotatorische
kulatur Mobilisation
zwischen
Brustkorb und
Becken
Kurz und = Differenzierte == Aktivierung > Kap. 7
biindig Bewegungen der lokalen
Muskulatur

== Stabilisierung
der Wirbelsau-

le
Mario- = Ausschépfen = Extensorische P Kap. 11
nette der maximalen Mobilisation
Flexion der der Brustwir-
Huftgelenke belsaule mit
Hubbelastung

== Extensorische
Stabilisierung
der Brustwir-
belsaule unter
maximaler
Hubbelastung

[

Mani- = Reaktive = Reaktiver = Stabilisierung > Kap. 48

pulierte Schrittauslo- Armpendel des Tiirmchens 3
Schritt- sung wihrend des
S = Einstellen der Transports
sung Beinachsen nach vorne
== Abrollen tiber
die FuBlangs-
achse
Mobile = Geschicklich- == Stabilisierung  » Kap. 58
keitstraining des Tiirmchens
fuir die Schul-
tergurtelmus-
kulatur

Pinguin == FuBverschrau- = Stabilisierung » Kap. 49
bung des Tirmchens
== Beinachsen- im Einbein-
belastungs- stand
training
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Nameder  Untere Extre- Obere Extremitat ~ Wirbelsaule Kapitel Abbildung
Ubung mitat

Platzie- = Einstellen der » Kap. 42

ren FuBlangsachse

== \orbereitung
fuir das Bein-
achsenbelas-
tungstraining

Rhyth- = Training der > Kap. 64
mische Atemmuskula-
Atmung: tur y
Ausat- = Verbesserung cn o
nung der funktionel-
len Vitalkapa-
zitat
= Dynamische
Stabilisation
der BWS
Rhyth- = Training der > Kap. 64 5 P !
mische Atemmuskula- niE | |
Einat- = Verbesserung
nung der funktionel-
len Vitalkapa-
zitat
= Dynamische
Stabilisation
der BWS
Ruheat- = Ruheatmung > Kap 62
mung wahrnehmen
= Dynamische
Stabilisierung
der Brustwir-
belsaule
Schlange  — Mobilisation = Mobilisation > Kap. 9
des Beckens in in Flex/Ext/
den Huftgelen- Lateralflexion
ken in Flexion
oder Rotation
Schei- = Mobilisation > Kap. 44
benwi- des Kniege-
scher lenks in Rota-

tion

== Training der
Kniegelenks-
rotatoren
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Name der

Ubung

Schild-
krote

Sprung-
feder

Start

Steh-auf
Mann-
chen

Taillen-
trimmer

Trau-
mender
Verkehrs-
polizist

Untere Extre- Obere Extremitat

mitat

= Mobilisation
des Brustkorbs
gegen den
Schultergurtel

== Sprungtrai-
ning

== Reaktiver Ein-
satz des M.
trizeps surae

= \orfuBBbelas-
tung

== Belastungs-
wechsel

= Reaktive
Schrittauslo-
sung

= Stabilisierung
des Schulter-
gurtels auf dem
Brustkorb

= Stiitzfunktion

= Koordination
der Arm- und

= Dynamische
Stabilisierung

der Huftge- Beinbewegun-
lenke durch gen
Abduktoren-

facher

Wirbelsaule

= \orwarts-
transport des
Turmchens im
Moment des
Starts

== Passive Mobili-

sation der Brust-
wirbelsdule

= Extensorische

Stabilisierung
der Brustwir-
belsdule

= Einordnen der

Korperabschnit-
te Becken, Brust-
korb und Kopf

= Dynamische

Stabilisierung
der Brustwir-
belsaule

= Training der M.

obliquii externi
und interni und
M. transversus

== Rotatorische

Stabilisierung
der Wirbelsdu-
le, insbeson-
dere des lum-
bothorakalen
Ubergangs bei
Drehung,en
bloc”

XXV

Kapitel Abbildung
» Kap. 59
» Kap. 52
» Kap. 40
» Kap. 12
|
bt
8
» Kap. 25 I ' !
n' __bw.
.
» Kap. 32



XXVI

Name der
Ubung

Tiirm-
chen-
bauer

VierfiiB3-
ler Trip-
pelphase

Vierfuf3-
ler klas-
sisch

Vierfuf3-
ler mobi-
lisierend
in Flex-/
Exten-
sion

VierfiiB3-
ler mobi-
lisierend
in Late-
ralflexion

Wer
dreht ge-
winnt

Wegweiser zum Buch

Untere Extre-
mitat

= Hubarme Mo-
bilisation der
Hiftgelenke

= Transversal-
abduktorische
Verankerung
des Beckens
am Oberschen-
kel

== Mobilisation/
Verankerung
des Beckens im
Standbeinhift-
gelenk

= Verankerung
des Beins am
Becken

== Training der
Huftextenso-
ren des Spiel-
beins

== \erankerung
des Beckens
am Standbein-
huftgelenk

= Verankerung
des Beckens am
Standbeinhuft-
gelenk

== Mobilisation
des Beckens im
Standbeinhift-
gelenk

== Rotation in den
Hiftgelenken

= Ausbalancie-
ren des Bein-
gewichts

Obere Extremitat

= Stiitzfunktion

== Stabilisierung
des Bewe-
gungsniveaus
Schultergiirtel/
Brustkorb

= Stiitzfunktion
Standarm

== Stabilisierung
des Bewe-
gungsniveaus
Schultergiirtel/
Brustkorb

= Geschicklich-
keitstraining fur
den Spielarm

= Mobilisation
unter Hubbela-
stung in Flex/
AR

= Stiitzfunktion
Standarm

= Geschicklich-
keitstraining
fur den Spiel-
arm

= Geschicklich-
keitstraining

= Koordina-
tionstraining

Wirbelsaule

Kapitel

Hubarme/ » Kap. 5
hubfreie

Mobilisation

der einzelnen

Abschnitte der

Wirbelsaule

Einordnen der
Korperabschnit-
te in die Korper-
langsachse

Training der » Kap. 17
lokalen Mus-

kulatur
Rotatorische
Mobilisation
im lumbotho-
rakalen Uber-
gang

Dynamische
Stabilisierung
der Brustwir-
belsaule

Mobilisation
in Flex/Ext
unter voller
Hubbelastung
Maximale Ver-
kiirzung der
Extensoren/
Flexoren

> Kap. 19

Stabilisierung
in Flex/Ext/
Rotation
Mobilisation in
Lateralflexion

» Kap. 20

Mobilisation
und Stabilisie-
rung
Stabilisierung
des lumbotho-
rakalen Uber-

gangs

» Kap. 33

Abbildung

|
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Name der  Untere Extre-

Obere Extremitat

Ubung mitét
Yogi = Dehnungder == Stabilisierung
Huftgelenks- des Bewe-
muskulatur gungsniveaus
Schultergtirtel/
Brustkorb
Zeit-
lupenat-
mung
Zeitungs- == Beinachsen- == Dual Task:
leser belastungs- differenziertes
training Bewegen der
== Einbeinbelas- Arme wahrend
tung der Vor-/Rtick-
neigung des
Turmchens
Zirkus- = Auslosen des
pferd- reaktiven Arm-
chen/ pendels
Twist

XXVII

Wirbelsaule Kapitel Abbildung

= Mobilisation » Kap. 31
des lumbot-
horakalen
Ubergangs in
Rotation

= Verldngerung  » Kap. 63
der Ausat-
mung
== Optimieren
der Atemmit-
tellage

» Kap. 51

= Rotatorische » Kap. 55
Mobilisation
des Beckens im
lumbothoraka-
len Ubergang

Die Ubungen in bewegten Bildern (Download)

Unter extras.springer.com kénnen Sie nach Eingabe der ISBN 978-3-662-54101-2 sehen, wie Susanne Klein-
Vogelbach einzelne Ubungen manipulativ und verbaldidaktisch instruiert. In den Buchkapiteln finden Sie
jeweils den entsprechenden Verweis zu den passenden Szenen.

Ubungen

Frosch klassisch

Frosch Ur

Frosch diagonal

Vierfifller aufgeklappt
Vierfiifiler Flexion/Extension
Vierfiifiler in Seitlage
Vierfiifiler klassisch
Vierfiifiler Trippelphase
Vierfiifiler im Unterarmstiitz
Vierfiifiler im Stand

Wer dreht gewinnt
Traumender Verkehrspolizist


http://extras.springer.com
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Die Ubungsblitter fiir Patienten (Handouts)

Unter extras.springer.com finden Sie nach Eingabe der ISBN 978-3-662-54101-2 die Handouts zu den Ball-

iibungen im PDF-Format zum Ausdrucken. Der Bewegungsablauf ist kurz und pragnant beschrieben,

erginzt durch die wichtigsten Punkte, die es zu beachten gibt. Die Zeichnungen der Ausgangs- und End-

stellungen erleichtern dem Ubenden ein schnelles Erfassen der Ubung. Die Anzahl der Wiederholungen,

Angaben zum Tempo und spezifische Anmerkungen fiir den Ubenden konnen individuell ergénzt werden.
Das Handout der Ubung ,,Alle Stunden wieder® finden Sie als Beispiel auf S. XXX.

Ubungen

Albatros

Alle Stunden wieder

Armpendel symmetrisch und gegengleich
Aufund zu

Beinschere

Blasebalg

Bogenschiitze

Briickenbauch

Biick Dich optimal

Dickschédel
Eckensteher/Eckengeher
Eingeklemmter Bart
Entlastungsstellungen im Liegen
Entlastungsstellungen im Sitzen
Entlastungsstellungen im Stehen
Federball

Fersenschaukel

Flamingo

Frosch klassisch

Frosch Ur

Frosch diagonal

Gewdlbebauer

Gleichschwer

Héngetiirmchen

Hiiftgelenk streck Dich

Im Gleichgewicht

Kieferklemme

Klavierspieler

Klo6tzchenspiel

Kopfabreifler

Korkenzieher

Kurz und biindig

Marionette

Mobile Frontalebene

Mobile Transversalebene
Pinguin

Platzieren

Rhythmische Atmung Ausatmung
Rhythmische Atmung Einatmung
Ruheatmung


http://extras.springer.com

XXIX
Wegweiser zum Buch

Scheibenwischer

Schildkrote im Stand
Schildkrote im Liegen
Schlange Lateralflexion
Schlange Flexion/Extension
Sprungfeder

Start

Steh-auf Mannchen
Taillentrimmer

Traumender Verkehrspolizist
Tiarmchenbauer

Vierfiifiler aufgeklappt
Vierfiifiler Flexion/Extension
Vierfiifiler in Seitlage
Vierfiifiler im Unterarmstiitz
Vierfiifiler klassisch
Vierfiifiler Trippelphase

Wer dreht gewinnt
Widerlagernde Bewegungen Schulter ABD/ADD
Widerlagernde Bewegungen Schulter AR/IR
Yogi

Zeitungsleser
Zirkuspferdchen/Twist



