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Hinweise

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle
Angaben ohne Gewahr. Weder die Autoren noch der Verlag koénnen fur
eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch vorgestellten
Informationen resultieren, Haftung ibernehmen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so Ubernehmen
wir fur deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen,
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ZIELE UND SPRACHFORM

HAFTUNGSAUSSCHLUSSE UND
ZUSATZINFORMATIONEN

UMGANG MIT DEM HANDBUCH
FRAGEN AN DEINE GESUNDHEIT

1.1 DER MENSCHLICHE KORPER - 100 JAHRE ALT,
VITAL, NEUGIERIG, DISZIPLINIERT,
BESCHWERDEFREI UND LEISTUNGSFAHIG.
HYPOTHESE: ,WIR BEHAUPTEN, DASS ES
MOGLICH IST.“

1.1.1 Das Gesundheitsmodell

1.2 WEDER FIT NOCH GESUND: TRENDS UND
ENTWICKLUNGEN

1.3 WAS MUSS SICH ANDERN?

1.3.1 Der Umgang mit den eigenen Ressourcen



1.3.2 Eine Frage der Erziehung
1.3.3  Zu spate Pravention nennen wir Rehabilitation
1.3.4 Bewegungsstandard statt Standardbewegung

1.3.5 Welche Fragen mussen wir uns stellen?

2.1 BEWEGUNGSKOMPETENZ, DER MASSSTAB
FUR ,WIE GUT UND WIE LANGE ...”

2.1.1 Das Bewegungskompetenzprofil im Uberblick
2.1.1.1 Die aulSere Ringstruktur
2.1.1.2 Die strukturelle Matrix
2.1.1.3 Die funktionelle Matrix

2.1.1.4 Die Atmung

2.2 DER BEWEGUNGSAPPARAT IM FOKUS

2.2.1  Anatomische und biomechanische Grundlagen im Uberblick
2.2.1.1 Richtungen am Korper
2.2.1.2 Gelenkbewegungen und Bewegungsamplituden
2.2.2  Schutzen. Korrigieren. Entwickeln. - Es liegt in deinen Handen

2.2.2.1 Trainingsparameter und Belastungsreize ...

3.1 DER WEG ZUM GET UP

3.1.1 Der Get Up: Sechs essenzielle Bewegungsmuster
3.1.2 Das Bewegungsintegrationsmodell

3.1.3 Bewegungskompetenz: Ermittle deinen IST-Zustand



3.1.3.1 Testprozedere
- Testvoraussetzungen
- TestdurchfUhrung
- Testbewertung
- Interpretation

3.1.3.2 Das Sechs-Phasen-Screening
- Testphase 1: Liegen
- Testphase 2: Halbstutz
- Testphase 3: Vollstutz
- Testphase 4: Transfer
- Testphase 5: Einbeinkniestand
- Testphase 6: Stand

3.1.4 Korrektur: Erreiche deinen SOLL-Zustand

3.1.4.1 Trainingsprozedere: Korrektur
- Sicherheitstests
- Korrekturstrategien: A-G

3.1.4.2 Trainingsprinzipien und Trainingsparameter
- Grundprinzipien zur Trainingsdurchfuhrung
- Trainingsparameter
- Training bei Dysbalancen und Asymmetrien
- Haufig gestellte Fragen

3.1.4.3 Korrekturibungen der sechs Phasen

- Sicherheitstests

- Korrekturphase 1
- Korrekturphase 2
- Korrekturphase 3
- Korrekturphase 4
- Korrekturphase 5
- Korrekturphase 6

3.1.4.4 Soll-Ist-Vergleich: Nachtest

3.2 DER GET UP MIT EIGENEM KORPERGEWICHT
3.2.1 Die Anatomie des Get Ups

3.2.1.1 Trainingsprozedere und Trainingsaufbau
- Trainingsparameter
- Training bei Dysbalancen und Asymmetrien



- Haufig gestellte Fragen

3.2.1.2 Das Get-Up-Training
- Trainingsphase 1: Rlckenlage zu Bruststemme
- Trainingsphase 2: Halbstitz zu Vollstutz
- Trainingsphase 3: Hohe Drei-Punkt-Brtcke

- Trainingsphase 4: Zwei-Punkt-Stutz zu Drei-Punkt-
Statz

- Trainingsphase 5: Aktive Aufrichtung in den
Einbeinkniestand

- Trainingsphase 6: Stand

3.3 EIN LEBEN OHNE GET UP IST MOGLICH, ABER

3.3.1 Ruckblick auf die Hypothese
3.3.2 Vorausschau auf Band 2

3.3.3 Fragen an deine Gesundheit: Der Vorher-nachher-Vergleich

1 LITERATURVERZEICHNIS UND
QUELLENANGABEN

2 SACHWORTVERZEICHNIS
ABKURZUNGSVERZEICHNIS
TESTVERZEICHNIS
UBUNGSVERZEICHNIS
BILDNACHWEIS
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INFO

Vielen Dank, dass Du Dich entschieden hast, ein
gesunder Athlet zu werden. Wir mochten Dich auf
diesem Weg begleiten. Um also Deinen Lern- und
Trainingsfortschritten optimale Bedingungen zu bieten,
stehen Tabellen-, Bild- und Videomaterial auf unserer
Internetseite far Dich bereit.
Wahle unter The Athlete die Rubrik DGAl1l aus. Mit
diesem Passwort ,Athl3t2022” erhaltst Du Zugang zu
den Inhalten.
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Das Leben ist ein einzigartiges Geschenk und sollte keine
Burde sein. Wenn wir nur lernen und erfahren, das eine vom
anderen zu differenzieren, kann Wunderbares geschehen.
Dann kann jede Minute, jeder Atemzug und jede Bewegung,
die uns befahigt, die Welt zu entdecken, kostbar sein und
auch so wahrgenommen werden. Dann ist das Aufwachen
am Morgen und das Gehen auf zwei gesunden Beinen kein
banales Geschehen, dann ist das Leben in Wohlstand und
Frieden nichts Selbstverstandliches und dann ist der Verzehr
von qualitativ.  hochwertiger Nahrung und reinem
Trinkwasser nicht einfach nur gewohnlich. Notig, um den
Standard, den wir heute in voller Bescheidenheit schatzen
sollten, schutzen, korrigieren und sogar verbessern zu
konnen, ist unser gezieltes Handeln und sind unsere
taglichen Entscheidungen. Es ist die Art, mit wie viel
Empathie wir anderen Menschen begegnen, es ist die
Wertschatzung unserer eigenen Unversehrtheit. Es ist der
Einfluss unserer Erziehung und Bildung und es sind die
eigenen Kapazitaten, die darlber entscheiden, wie gesund,
wie agil und wie leistungsfahig wir das Leben meistern.

Wollen wir Optimierung im GrolBen schaffen - hoherer
Wohlistand, mehr Gleichberechtigung, weniger Armut,
bessere Nahrung und ein sorgenfreieres Leben, dann
mussen wir noch heute im Kleinen beginnen. Es ist der
Flugelschlag eines Schmetterlings, der einen Sturm



auslosen kann ... Es ist das korperliche Training, das du noch
heute absolvierst, um deinen Korper schon heute fur die
Herausforderungen von morgen vorzubereiten. Es ist die
Qualitat deines Schlafs, die du noch heute verbesserst, um
energiegeladen und wach durch den nachsten Tag gehen zu
konnen.

Es ist die Art deiner Atmung, die daruber entscheidet, ob du
dich ausgeglichen oder hochst angespannt fuhlst und es ist
die Art deiner Ernahrung und der Konsum von Alkohol und
Zucker, dessen Anpassung dir noch heute dabei hilft, dich
fitter zu fuhlen und auch tatsachlich weniger anfallig far
Erkrankungen zu sein.

Die personliche Einstellung zur Gesundheit und das
konsequente Handeln danach ist dabei der Drehpunkt, um
den das gesamte Leben buchstablich rotiert. Genau dort
und an keiner anderen Stelle setzen die Inhalte dieses
Werks an. Dieses Buch ist mit der Uberzeugung
geschrieben, dass jeder Mensch ein gesunderes, korperlich
nachhaltigeres und leistungsfahigeres Leben fuhren kann,
ohne sich vermeidbaren Erkrankungen und Verletzungen,
sowie widrigen Lebensumstanden beugen zu mussen.

Der Schwerpunkt unserer Bemuhungen, dir ein
Wegbegleiter in Sachen ganzheitlicher Fitness und
Gesundheit sein zu konnen, liegt in der Bewegung des
Korpers und all seiner Bestandteile. Wir laden dich ein, dein
Korperbewusstsein und dein gesundheitliches Verstandnis
auf ein solides Niveau zu heben, das es dir erlaubt, fitter,
agiler und auch aufgeklarter leben zu konnen.

Aufgeteilt in praktische und theoretische Inhalte, nehmen
wir dich mit in unseren Berufsalltag als
Gesundheitsexperten und wollen dich zu einer mindigeren



Person in Sachen korperliche Fitness, im Umgang mit
Verletzungen und Erkrankungen und bei der Wahrung deiner
Gesundheit machen.

ZIELGRUPPE UND ZIELSETZUNG

Ursprunglich war unsere Intention als Autorenteam, an jenes
Publikum zu appellieren, welches sich durch Affinitat zu
korperlicher Aktivitat und Bewegungsvielfalt in sozialer,
privater und womoglich auch beruflicher Hinsicht
charakterisieren lasst. Mit der Vorstellung, dieser
gesundheitlich interessierten und korperlich engagierten
Zielgruppe einen Mehrwert zu liefern, begannen wir mit der
Erarbeitung des inhaltlichen Gerusts. Wir konzeptionierten,
recherchierten, Uberarbeiteten und verwarfen - zufrieden
waren wir nicht, denn eins verlangsamte den Fortschritt
merklich. Die Frage, ob die Zielgruppe womaoglich nicht
ausreichend eruiert worden sei. Damit verbindend die Frage,
ob die Wortwahl und Detailiertheit bereits geschriebener
Worte adaquat sei oder sich verandern musse. Und letztlich
damit die alles entscheidende Frage, welche Inhalte die
Entstehung des Buchs Uberhaupt rechtfertigen - sagen wir
Uberhaupt etwas, was noch nicht gesagt worden ist?

Nun ja. Wir fanden uns also schneller in der Konzeptphase
wieder, als uns lieb war. Mit dem grob formulierten Ziel,
dem Leser ein genaues Verstandnis uber die Funktionsweise
seines Korpers, genauer seines Bewegungsapparats und
Methoden zur positiven Beeinflussung dessen, zu
vermitteln, mussten wir wohl an eine weitere Zielgruppe
appellieren, unsere eigene.



Jenes Publikum, welches Uber Fahigkeiten verflugt,
gesundheitliches Wissen zu vermitteln: Physiotherapeuten,
Orthopaden, Sportmediziner, Sportwissenschaftler, Yoga-
und Pilates-Lehrer, edukative Sport- und
Bewegungserziehungslehrer an Schulen, diverse
Dozentengruppen, bis hin y4y Athletik- und
Mannschaftstrainern in Vereinen. Professionen an vorderster
Linie, die taglich Einfluss auf Menschen haben, deren Leben
vielleicht weniger von korperlichen Erfolgen, optimaler
Bewegungskenntnis, hoher Leistungsfahigkeit und
grundlegender Beschwerdefreiheit bestimmt ist.

Eine Gefahr bringt dies jedoch mit sich, ein Grofteil dieser
Zielgruppe findet sich aus beruflichem Interesse vielleicht
weniger im Sachliteraturkontext wieder, sondern greift zur
Erweiterung des eigenen Spektrums auf zielgenaue
Fachliteratur zurtck. So tun wir es selbst auch, denn dort
knupfe ich an den neuesten wissenschaftlichen Stand an,
dort habe ich objektive Fakten zur VerfUgung und
akkreditiertes Know-how zu lernen.

Ein Sach-Fachbuch also? Kann das der Hybrid sein, der
gelesen wird, ein Hybrid, der sowohl den fachkenntlichen als
auch den schlichtweg interessierten Leser abholt? Sollten
wir dieses Werk in eine Schublade packen, so ware es die
des Sachbuchs mit Fachbuchcharakter. Ungeachtet des
Genres streben wir vor allem eins an, wir wollen jedem
Leser die Moglichkeit geben, einen transparenten Zugang zu
dem Wissen zu erlangen, welches uns als Bewegungs- und
Gesundheitsexperten ausmacht.

Wir wollen dich mit diesem Buch einladen, dich mit uns in
unser physiotherapeutisches Behandlungszimmer zu setzen,
um uber korperliche Beschwerden,



Bewegungseinschrankungen, Methoden zur
Leistungssteigerung und der Gesunderhaltung des
gesamten Korpers bis ins hohe Alter zu sprechen und
nachzudenken. Hierfir  stellen wir  dir neueste
evidenzbasierte Erkenntnisse aus der Wissenschaft in
Kombination mit bewahrten Erfahrungen aus der eigenen
Berufspraxis vor, um dir Antworten auf die Fragen zu geben,
die du einem Orthopaden, Sportmediziner oder
Physiotherapeuten stellen wurdest.

Die Frage nach der Zielgruppe war damit vom
~Meetingtisch”, an dem wir in Zeiten von COVID-19 primar
online sallen. Die Frage nach der Sprachform und Wortwahl
war jedoch noch nicht geklart.

SPRACHFORM UND WORTWAHL

Unsere Absicht ist die, einem fachkundigen Leser wie auch
einem Laien einen Vorsprung im Verstandnis uber die
menschliche Biomechanik, pathologische Zusammenhange
und korperliche Gesundheit zu verschaffen. Daher haben wir
uns als Autoren dazu verpflichtet, eine sachbuchgerechte
hochdeutsche Sprachform zu wahlen, die es jeder Person
ermoglichen soll, sich in anatomisch und physiologisch
gepragten Themen zurechtzufinden. Um dies noch effektiver
tun zu konnen, haben wir uns dazu entschlossen, fachliche
und fremdsprachliche Begriffe sowie passende Suchbegriffe
mit  in die  entsprechenden  Themenschwerpunkte
aufzunehmen. Dies geschieht nicht mit der Intention, dem
fachunkundigen Leser das Verstandnis und den Zugang zu
den hier prasentierten Inhalten zu erschweren, im
Gegenteil, es wird absichtlich verwendet, um dein
grundlegendes Wissen der raumlichen Orientierung im und
am eigenen Korper zu fordern.



Begriffe mit einer Ilateinischen, englischen bzw.
fachsprachlichen Herkunft sind immer definiert bzw.
umschrieben und werden (kursiv und in Klammern) mit der
jeweiligen Abklrzung - fachl., lat. oder engl. - dargestelit.
Diese konnen, sofern beabsichtigt, gelesen oder Uberlesen
werden und sollten dadurch den Lesefluss nicht
beeinflussen. Am Ende des Buchs sind diese Begriffe
alphabetisch in einem Sachverzeichnis wiederzufinden und
dienen dem Leser uber das Spektrum des Buchs hinaus,
sich in gesundheitlichen Themen besser und leichter
zurechtzufinden.

Aus didaktischen Grinden haben wir uns dazu entschlossen,
die deutschen Bezeichnungen wichtiger, immer
wiederkehrender anatomische Fachbegriffe sukzessive im
Buchverlauf gegen die lateinischen Fachtermini
auszutauschen. Unser Ziel ist es hierbei, dass sich der
interessierte Leser beilaufig ein grolBeres Repertoire an
gesundheitlich relevanten Fachbegriffen erarbeitet, welches
ihn zu einer mindigeren Person im Umgang mit Arzten,
Physiotherapeuten und anderen Bewegungs- und
Gesundheitsexperten machen soll - genaue Erklarungen
sind in Kap. 2, Unterpunkt 2.2.1 zu finden.

Spatestens wenn wir uns mit gewecktem Interesse zu einer
fachlichen Thematik auf die Suche im Internet begeben,
wird schnell klar, wie hilfreich das Wissen uber einen
fachlichen Suchbegriff statt einer halbherzigen deutschen
Umschreibung sein kann. So finden wir Uber Google® bei
der Eingabe von , Abduktion Arm” 366.000 Suchergebnisse,
und lediglich 23.400, wenn wir nach ,Abspreizen Arm” und
nur 9.120 Treffer, wenn wir nach , Abspreizung Arm” suchen,
was die wortliche Ubersetzung wére.



Suchen wir zudem noch nach seriosen Quellen und
gegebenenfalls Fachartikeln, die das begehrte Thema nicht
durch den Filter eines Klatschmagazins betrachten, so ist es
umso sinnvoller, den einen oder anderen Fachbegriff zu
kennen. Dies zeigt eindrucksvoll die Suche nach den Folgen
von unserer taglichen langen Arbeit in sitzender Position am
Schreibtisch.

Geben wir ,Folgen zu viel sitzen” in die Google®-
Suchmaschine ein, so finden wir erschlagende 68.000.000
Ergebnisse, angefuhrt von Quellen wie ndr.de und
apotheken-umschau. de - geben wir hingegen ,Folgen
sedentares Verhalten” ein, so werden uns lediglich 2.960
Ergebnisse angezeigt, angefuhrt von Universitatsseiten und
wissenschaftlichen Fachartikeln (Stand: 16.05.2021).

Da wir dieses Buch mit der Intention und Uberzeugung
geschrieben haben, jedem ein Stuck weit Klarheit und
gewissermalien neue Informationen im Umgang mit der
korperlichen Gesundheit zu liefern, schreiben wir stets im
Dialog zwischen uns und dem Leser. Daruber hinaus
benutzen wir ,wir”, wenn wir an jeden Menschen der
Bevolkerung appellieren, die Bevolkerung kritisieren oder
Verhaltensweisen allgemein infrage stellen.

Wir sprechen jeden Leser mit einem respektvollen und
freundlichen Du an, so wie wir auch jeden Patienten mit
einem personlicheren Du, statt mit einem distanzierten Sie
im Dialog begegnen. Da jede an Gesundheit und Bewegung
interessierte Person einen Teil unserer Zielgruppe bildet,
wollen wir begrinden, warum wir uns fur ein Du
entschieden haben, da es insbesondere auf die altere
Bevolkerung aus unterschiedlichsten Grunden respektlos
oder inadaquat wirken konnte. Es ist naturlich immer davon


http://ndr.de/

abhangig, in welchem Verhaltnis zwei Personen
zueinanderstehen und mit welchen Statuten und Regeln
sich diese Personen identifizieren und wohlfuhlen. So wollen
wir naturlich niemanden zu einem Du zwingen und wurden
selbstverstandlich in der mundlichen bzw. personlichen
Zusammenarbeit auch ein Sie benutzen, sofern dies
ausdrucklich gewlnscht wird. Da wir mit dir jedoch
schriftlich zusammenarbeiten, haben wir dieses MalR an
Flexibilitat nicht und haben uns folglich fur das Du
entschieden.

In unserer physiotherapeutischen Arbeit in Berlin nutzen wir
nahezu ausschlielllich das Du, so wie auch andere mit uns
kooperierende Fachkollegen und Facharzte. Den Vorteil der
Nutzung sehen und stellen wir daran fest, dass ein Du ein
besseres Vertrauensverhaltnis und eine groRere Nahe
aufbauen kann. Insbesondere, wenn wir
manualtherapeutisch an einem Patienten arbeiten, spielt
das Vertrauensverhaltnis eine entscheidende Rolle.

Genauso, wenn wir in der initialen Befragung (fachl.
Anamnese) nach Befundparametern wie Stuhlgang,
Essverhalten oder Erkrankungen fragen. Erfahrungsgemal
ist eine geduzte Person bereitwilliger, sich zu 6ffnen und
helfen zu lassen, als eine gesiezte und fuhlt sich oft auch
angesprochener und verstandener.

HAFTUNGSAUSSCHLUSSE UND
ZUSATZINFORMATIONEN

HAFTUNGSAUSSCHLUSS: BUCHINHALTE,
ANLEITUNGEN UND KORPERLICHES TRAINING



Die Absicht der Autoren ist es, neben der reinen
Wissensvermittlung von gesundheitsspezifischen Themen
und Zusammenhangen, insbesondere auch die praktische
Anleitung zur Korrektur und Optimierung der individuellen
Korperhaltung und Bewegung. Inhaltlich besteht das Buch
deshalb aus theoretischen und praktischen Schwerpunkten,
welche das Gesundheitsbewusstsein, die
Selbstwahrnehmung und auch die korperliche
Leistungsfahigkeit des Lesers, sofern dieser die Inhalte
praktiziert und umsetzt, verandern und positiv beeinflussen
soll.

Trotz besten fachlichen Wissens und Gewissens, mit dem die
Autoren die Buchinhalte erstellt haben, kann keine
Gewahrleistung gegeben werden, dass angestrebte
individuelle Veranderungen

eintreten;

subjektiv als rein positiv wahrgenommen werden
mussen, noch kann garantiert werden, dass

die individuelle Umsetzung der praktischen Inhalte nach
den von den Autoren dargestellten Anleitungen
beschwerde- und verletzungsfrei ausgefuhrt werden
kann.

Die Autoren weisen darauf hin, dass die evidenzbasierten
Inhalte keinen Ersatz fur therapeutische oder gar
medizinische Konsultationen und Interventionen darstellen.
Besteht seitens des mundigen Lesers nur der geringste
Zweifel daran, ob die beworbenen praktischen Inhalte

beschwerde- und verletzungsfrei umsetzbar und
ausfuhrbar sind und

alle potenziellen medizinischen Kontraindikationen fur
die Arbeit mit den praktischen Buchinhalten



ausgeschlossen sind, so verweisen wir auf die
Konsultation eines Facharztes oder behandelnden
Physiotherapeuten.

Die Autoren informieren daruber, dass deren Meinungen zu
gesundheitlichen, edukativen und  gesellschaftlichen
Themen ebenfalls Inhalt des Buchs sind und von anderen
Meinungen  medizinisch-therapeutischen  Fachpersonals
abweichen konnen.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS: GENDER

Die Autoren machen inhaltlich von einer instruktiven
Sprachform Gebrauch, nutzen Personenbezeichnungen und
fUhren Berufsgruppen an - um dabei insbesondere den
Lesefluss zu wahren, haben sich die Autoren einstimmig
dazu entschieden, auf eine gendergerechte Ansprache zu
verzichten. Die Autoren sympathisieren mit der aus dem
englischsprachigen Raum bekannten geschlechtsneutralen
Sprachform und nutzen daher die neutrale oder mannliche
Form der Ansprache, ohne dabei jedes andere Geschlecht
oder geschlechtsspezifische Identifikationen diskreditieren
oder verunsichern zu wollen.

Inhaltlich wird man also auf das geschlechtsneutrale Wort
Testperson stofRen, jedoch aber auch auf das Wort Tester,
ohne dass sich an diesem Wort ein ,:innen” anschliel3t.
Ebenfalls werden Berufsgruppen inhaltlich nicht in Form von
.Lehrer:innen”, ,Orthopaden:innen” oder ,Trainer:innen”,
sondern in Form von Lehrern, Orthopaden und Trainern
dargestellt.

Die  Autoren distanzieren sich einstimmig von
geschlechtsungleichen und geschlechtsfeindlichen



Bemerkungen und Inhalten jeglicher Art und zielen auf eine
geschlechtsneutrale Sprachform im Allgemeinen ab.

EMPFEHLUNG: ZUSATZINFORMATIONEN

Um jedem Leser die Moglichkeit geben zu konnen,
zusatzliche gesundheitsrelevante Informationen, auf die die
Autoren sich inhaltlich berufen, einsehen und
nachvollziehen  zu konnen, stehen neben dem
Quellenverzeichnis am Buchende folgende wichtige Links
zur Verfigung:

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung:
https://www.dge.de

Weltgesundheitsorganisation/Richtlinien korperlicher
Aktivitaten:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-
activity

Plattform fur gesundheitsrelevante Fachthemen und
wissenschaftliche Literatur NCBI:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov

Medizinische Forschung, neueste Studien und Aktuelles aus

Medizin:
https://www.aerzteblatt.de

UMGANG MIT DEM HANDBUCH

WAS ERWARTET MICH ALS LESER?
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Inhaltlich erwartet dich als Leser ein Handbuch, mit dem es
dir gelingen soll, gezielter und wissentlicher auf deinen
eigenen Bewegungsapparat einwirken zu konnen. Hierzu
mussen wir vorab anmerken, dass wir die Buchinhalte zur
Wahrung des Lerneffekts und der Anwenderfreundlichkeit in
zwei separate, dennoch zusammengehorende Bucher
aufgeteilt haben.

In diesem Werk findest du drei Hauptkapitel wieder. In Kap.
1 Dblicken wir fachkritisch auf die gesundheitliche
Entwicklung unserer Gesellschaft und beleuchten die
Stellschrauben, die gedreht werden mussen, damit wir
unsere eigene Gesundheit und damit auch unsere Fitness
und Leistungsfahigkeit lenken und bestmoglich fordern zu
kdonnen.

Im zweiten Kapitel betrachten wir den Korper aus
anatomischer, biomechanischer und physiologischer
Sichtweise und lernen, was ein Gelenk, ein Muskel, eine
Sehne, ein Nerv und ein Band genau konnen muss und wie
wir deren Funktion beeinflussen konnen. Wir wollen aus dem
spirituell klingenden ,der Korper ist ein Ganzes” eine
gewisse Sinnhaftigkeit herausarbeiten und entsprechend mit
einigen Praxisbeispielen untermauern.

Immer mit dem Hinblick auf die zu Beginn formulierte
Hypothese, dass der menschliche Korper geschaffen ist, rein
physiologisch Uber 100 Jahre alt zu werden, begeben wir
uns in das dritte Kapitel. Hier wird es praktisch. Wir blicken
auf sogenannte Bewegungsmuster und evaluieren
fundamentale und funktionale Bewegungen am eigenen
Korper. Nach dem Durchlaufen dieser Bewegungsanalyse
steigen wir in das entsprechende Training zum Erhalt und



zur Verbesserung von Beweglichkeit, Gelenkstabilitat,
Koordination, Kraft und Ausdauer ein.

Das zweite Buch ist ebenfalls fur dich als interessierten
Laien oder Fachkundigen geeignet, geht jedoch deutlich
tiefgrandiger auf Biomechanik und Physiologie ein, als es im
ersten Buch beabsichtigt ist. Hier befassen wir uns mit
sogenannten Pathomechaniken, Dysbalancen und
Asymmetrien in intensiverer Form, um, nach dem Etablieren
und moglicherweise Auffrischen deines fachlichen
Grundverstandnisses, uns konkreter der Frage zu widmen,
was notig ist, um beschwerde- und verletzungsarm durch
das gesamte Leben gehen zu kdnnen.

Auch in praktischer Hinsicht wird es komplexer und
anspruchsvoller. Hier steigen wir im zweiten Teil in das
Training mit Zusatzlasten ein und analysieren hinsichtlich
deines korperlichen IST-Zustands die Notwendigkeit eines
funktionell abgestimmten Gewichtstrainings von
bodennahen Positionen bis in den Stand. Wir stellen dir den
sogenannten Get Up vor.

Die Inhalte des Gesamtwerks sind evidenzbasiert und
chronologisch so strukturiert, dass sie erkennen lassen, wie
eine hochmoderne gesundheitliche, bewegungsspezifische
und erfolgsorientierte Betreuung eines Individuums
auszusehen hat. Ich kann als Leser zwei Werke erwarten,
welche mein Verstandnis Uber die Gesunderhaltung des
menschlichen Korpers fordern und welche mir als solides
Werkzeug dienen, um Justierungen vorzunehmen, die meine
Bewegungskompetenz und meine korperliche
Leistungsfahigkeit entlang meines Lebens wiederherstellen
konnen. Dieses Buch besitzt kein Haltbarkeitsdatum und



kann erfolgreich von Heranwachsenden bis hin zu
Erwachsenen jeder Altersklasse genutzt werden.

INHALTSVERZEICHNIS UND VERWEISE

Wie ublich, dient das Inhaltsverzeichnis als Hauptubersicht
uber die Themenschwerpunkte, die dich erwarten und mit
deren Hilfe du theoretisch und praktisch arbeiten wirst.
Inhaltlich findest du sehr haufig Verweise, diese finden
jedoch nicht in Form einer Seitenzahl, sondern in Form eines
Unterpunktes statt, auf welchen fur eine weitere Recherche
verwiesen wird. Somit empfehlen wir, stets ein Lesezeichen
oder Klebezettel an die Seiten des Inhaltsverzeichnisses zu
heften, um mit den Buchinhalten moglichst effizient
arbeiten zu kdnnen.

Die Buchstruktur ist so gewahlt, dass, neben dem
erstmaligen chronologischen Lesen, spatestens ab Kap. 3
ein sprunghaftes Vorgehen notig sein wird, bei dem die
Ergebnisse des praktischen Bewegungsscreenings uber das
weitere inhaltliche Vorgehen entscheiden. Dank
beigefigtem Bild- und Videomaterial und einer gewissen
textlichen Redundanz wollen wir diesen Aufwand jedoch
minimieren. Ein dynamisches Arbeiten mit verschiedenen
Kapiteln wird dennoch notig sein.

PRAXISTEIL - KAPITEL 3

Die beste Methode, sich von Ideen und Vorschlagen, so, wie
wir dir diese in Kap. 1 und Kap. 2 liefern, Uberzeugen zu
lassen, ist die praktische Anwendung. Die meisten von uns
konnen etwas besser begreifen, was sie tatsachlich tun.



In Kap. 3 lernst du eine besondere Bewegungshandlung
kennen, mit welcher wir uns intensiv und Uber beide Bande
auseinandersetzen, den sogenannten Get Up. Eingeteilt ist
diese Bewegung vom Boden bis hoch in den Stand in sechs
Phasen, welche ein motorisch erfolgreiches Lernen
gewahrleisten sollen und gleichzeitig deine Fahig- und
Fertigkeiten moglichst vielseitig fordern und fordern.

Diese Fahig- und Fertigkeiten, genauer, deine Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und deine Koordination, wollen wir
phasenweise evaluieren. Abgeleitet von unserem
physiotherapeutisch bewahrten Bewegungsscreening, dem
sogenannten Body-Check-up, wird dir hier in Band 1 ein
Sechs-Phasen-Screening vorgestellt. Dieses dient der
Aufdeckung und Beurteilung von markanten Haltungs- und
Bewegungsdefiziten.

Zu jeder der sechs Testphasen gibt es korrespondierende
korrektive Ubungen, spater auch als Korrekturibungen (KU)
gekennzeichnet. Angepasst an die komplexe
Bewegungshandlung des Get Ups, korrespondiert zum einen
das Sechs-Phasen-Screening mit jeder Phase des Get Ups
und zum anderen mit der entsprechenden KU. Es entsteht
ein in sich schlUssiges System aus einem Bewegungstest,
der entsprechenden Korrektur oder Optimierung und dem
Lernen des Get Ups als motorisches Ziel dieses Bandes.

Du wirst mit der von uns empfohlenen Akribie von Phase 1
bis Phase 6 arbeiten und dabei stets den Weg vom Test Uber
die Korrektur bis hin zum Get Up gehen, bevor du in die
nachsthohere Phase aufsteigst. Der Grund ist simpel, wir
wollen erst eine suffiziente Bewegungsbasis schaffen, bevor
wir uns an komplexe, fahigkeitenfordernde
Bewegungsablaufe wagen.



Hier hinter steckt wiederum der Gedanke, der uns
uberhaupt dazu befahigt hat, das Buch zu verfassen - der
Schutz und die richtige Belastung deines Korpers und deiner
Gelenke.

MERKBOX

MERKBOXEN: Inhalte, die in solchen Boxen stehen und
petrol eingefarbt sind, sind meist Zusammenfassungen
oder Fachmeinung der von den Autoren konsultierten
Experten mit wichtigen Zusatzinformationen, die es wert
sind, hervorgehoben zu werden.

WARNBOX

WARNBOXEN: Inhalte, die in solchen Boxen stehen und
rot eingefarbt sind, sind entweder trainingsrelevante
Kontraindikationen oder Warnhinweise vor
gesundheitsgefahrdenden Haltungen und Bewegungen,
sowie anderen gesundheitsreduzierenden Risikofaktoren.

UBERSICHTLICHKEIT

Um permanent und unabhangig vom Lesefortschritt einen
Uberblick zu behalten, wirst du im Anschluss an Kap. 3
numerisch geordnete Ubersichten zu den verwendeten
Fachwortern und Quellen erhalten. Diese sollen dir die
Moglichkeit geben, dich effizient im Buch zu bewegen und
dich auch auBerhalb des Buchs auf die von uns zitierte
Primarliteratur zu beziehen.



WIE SCHATZT DU DICH SELBST EIN?

Beginnen mochten wir gemeinsam mit dir auf die gleiche
Art und Weise, wie wir mit unseren Patienten, Klienten und
Athleten in der Anamnese beginnen - mit einer kurzen
Selbsteinschatzung zu gesundheitsrelevanten Fragen.
Hierzu bekommst du einen Fragebogen. Zwar ist dieser
nicht wissenschaftlich validiert, doch bekommen wir
dadurch einen hervorragenden ersten Eindruck in Bezug auf
dich und deine selbst wahrgenommenen Starken und
Schwachen.

Solche Fragebogen nutzen auch Orthopaden,
Sportmediziner, Chiropraktiker, Heilpraktiker, Psychologen
und Psychotherapeuten, um deine subjektive Wahrnehmung
quantifizierbar und somit messbar und reproduzierbar zu
machen. Der folgende Fragebogen ist von der gleichen Art -
er gibt dir selbst die Moglichkeit, vor Beginn des Lesens und
der praktischen Anwendung der Buchinhalte, deinen Ist-
Zustand zu reflektieren und einzuschatzen.

Dabei spielt es naturlich eine wichtige Rolle, dass du ehrlich
mit dir bei der Beantwortung der Fragen bist. Ziel ist es
nicht, eine moglichst hohe Gesamtpunktzahl zu erhalten,
sondern in erster Linie eine realitatsnahe
Selbsteinschatzung deines Ist-Zustandes zu generieren -
das fallt vielen Personen, mit denen wir zusammenarbeiten,
nicht leicht und teilweise argern sie sich sogar Uber das
zuvor Angekreuzte.

Nimm es, wie es ist und akzeptiere den aktuellen Stand -
wie das Ergebnis auch immer ausfallt. Du hast nicht



umsonst das Buch in der Hand, es kann dir helfen, die eine
oder andere Frage mittelfristig mit einem positiveren
Ergebnis zu beantworten. Denke bei der Beantwortung der
10 Fragen daran, dass die Starken in einem Bereich die
Defizite in einem anderen nicht aufwiegen kdnnen, zwar hilft
jede hohe Bewertung (Punktzahl von 8-10) einer Frage dir
dabei, deine Gesamtpunktzahl aufzuwerten, doch
interessieren uns immer eher die niedrigen Punktzahlen (O-
4).

Die Fragen sprechen unterschiedliche gesundheitliche
Bereiche an, angefangen von deiner personlichen
Motivation, Uber deine Leistungsfahigkeit bis hin zum
korperlichen  Bewusstsein und dem Grad deines
Wohlbefindens. Jeder Bereich spielt fur deinen
gesamtgesundheitlichen Ist-Zustand eine eigenstandige,
bedeutende Rolle und sollte somit in den Fokus deiner
Aufmerksamkeit racken.

Bitte kreuze die fur dich zutreffende Punktzahl an und
ermittle anschlieBend die Gesamtpunktzahl. Solltest du
Anmerkungen oder Schwierigkeiten bei der Beantwortung
der Fragen haben, so kannst du uns gerne via E-Mail
(info@movewell.training) kontaktieren. Bitte lege diesen
Fragebogen nach dem Ausflllen zu deinen Unterlagen und
halte diesen fur einen spater stattfindenden Vergleich
bereit.

Tab. 0.01: Movewell ®-Gesundheitsfragebogen


mailto:info@movewell.training

Gar nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) (P JS— ) I— ) — ) F— () J— ) — () [_— () J_— ) [0)

Gar nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) 2)—|B8)—|(4)— |5)— |6 — |[(7)— |(8)—— |(9)—— | (10)

Gar nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) ) |38)—|(4— |5)— |(6) — |(7)— |(8)——|(9)— |(10)

Car nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) 2 |38)—|(4— |5)— |6) — |(7)— |(B)—— |(9)—— |(10)

[ 5. Mich regelmaBig zu bewegen und sportlich zu ertichtigen fallemir ..
Gar nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) ) |8 |@——|(5)— |6 [(7)— |8 |(9)— | (10)

Car nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) 2) |8 |4 |(5)— |6 — |[(7)— [(B) — |(9)— | (10)

Car nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) 2 |B)— |&)— |(5)— |6 — [(T)—— |(B)—— |(9)— | (10)

Gar nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) 2 |B8)— |4 — |5)— |(6) — |(7)— |(8)— |(9)— | (10)

Gar nicht Sehr
zutreffend zutreffend
(0) (1) (2) —|3)— |4)— |[5)— |(6) — |(7) — [(8) — |(8) — |(10)

Car nicht Sehr
zutreffend (9) zutreffend
(0) (1) (2 () B— ) I () BU— () J— ) _— () NU_— — | [1)




Was haben die unterschiedlichen Punktzahlen zu
bedeuten und wie wirken sich diese auf deinen
subjektiv wahrgenommenen Gesundheitszustand
aus?

Die Fragen kannst du ganz absichtlich nur subjektiv
beantworten und hast nicht immer die Moglichkeit, die
Beantwortung klar zu quantifizieren oder Uberhaupt zu
artikulieren, da dich sicherlich nur selten jemand
konkret danach gefragt hat.

Sich objektiv mit der eigenen Gesundheit
auseinanderzusetzen, ist ziemlich schwierig, schlielslich
sind  wir hierbei besonders  voreingenommen.
Gesundheit hat im Allgemeinen etwas Unnahbares und
Abstraktes - kurios, und das, obwohl es etwas ist, was
wir konkret und zu jeder Zeit beeinflussen konnen - Uber
die Art der Ernahrung, Uber das Bewegungs- und
Schlafverhalten, die empfundene Freude und die
Menschen, mit denen wir uns umgeben.

Wer sich bereits in arztlicher oder therapeutischer Hand
befunden hat oder sich eigenstandig mit
Gesundheitsfragen beschaftigt, wird es deutlich leichter
haben, sich richtig einzuordnen. Die hier getroffene
Einschatzung zu den von dir verteilten Punktzahlen soll
dir dabei helfen, zu verstehen, ob und in wieweit es dir
gelingt, dein Moglichstes zu tun, deine Gesundheit
weitestgehend zu fordern und was die einzelnen
Ergebnisse mit sich bringen.

Zunachst einmal danke fur deine
Ehrlichkeit dir selbst gegenuber. Den meisten Menschen
fallt es nicht leicht, sich hier einzuordnen, weil sie



bereits wissen, dass es Defizite gibt, die sie entweder
selbst wahrgenommen haben und mit denen sie
situativ, durch  Freunde, Familie, Arzte oder
Therapeuten, konfrontiert worden sind.

Erfahrungsgemall hat es niemand notig, sich langer in
diesem Bereich einordnen zu mussen - es kann deutlich
leichter sein, als anfangs gedacht, sich selbst zu ein
bisschen mehr Willenskraft und Ambition hinsichtlich
der eigenen Gesundheit und Fitness anzuspornen. Oft ist
auch schon der Wille oder die Einsicht da, etwas zu
optimieren, wie etwa den Ernahrungsstil, bewusst mehr
Pausen von der Arbeit zu machen und sich deutlich
mehr zu bewegen - doch mangelt es noch immer an der
effektiven Umsetzunag.

Eine Einordnung in diesem Punktebereich muss
erfahrungsgemafld nicht von Dauer sein. Sowohl das
Wissen uber Verbesserungsmoglichkeiten als auch die
genaue Umsetzung, mit der du ein besseres
Korperbewusstsein, mehr Kraft und mehr
Leistungsfahigkeit generieren kannst, werden wir dir
mithilfe dieses Buchs geben, sofern du dich an die
Vorgaben und Empfehlungen halten kannst. Spatestens,
wenn du begonnen hast, zu lesen und einen Einstieg in
den Praxisteil gefunden hast, wird auch deine Motivation
da sein, wo sie gebraucht wird.

Lediglich Zeit solltest du dir bewusst nehmen, wenn du
ein Stuckchen mehr Gesundheit und Fitness erlangen
mochtest. Falls du nicht weiSt, wie das Problem
anzugehen ist, stelle dir selbst zunachst die Frage, was
dazu fuhrte, dass du dich in diesem Punktebereich
eingeordnet hast und welche Veranderungen aus deiner



