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Einführung6

Bewegung – mobil ein Leben lang
Der Mensch benötigt viele Jahre, um sich körperlich zu entwickeln. Babys benötigen 
etwa vier Monate, bevor sie über den Boden rollen können, mit sechs Monaten kön-
nen sie sich hinsetzen und mit etwa neun bis zwölf Monaten stehen. Mit etwa einem 
Jahr beginnen Babys zu laufen. Obwohl bereits ein Jahr vergangen ist, steht die kör-
perliche und motorische Entwicklung noch in den Startlöchern. Zu diesem Zeitpunkt 
besitzen Kleinkinder noch keine eigenen Überlebensmechanismen und sind daher 
immer auf die Hilfe ihrer Eltern angewiesen. Sie können sich nicht selbst füttern 
oder versorgen und benötigen mehrere Jahre bis zur Selbstständigkeit. Viele Tiere 
hingegen entwickeln sich weitaus schneller. Enten können beinahe direkt nach ihrer 
Geburt schwimmen und Fohlen können nach der Geburt aufstehen und selbstständig 
laufen. Wieso braucht der Mensch so lange, um sich zu entwickeln?

1

3

4

2

Die frühkindliche Entwicklung läuft in den Schritten Rollen, Aufsetzen und Krabbeln ab. Der Über-
gang zum Gehen erfolgt über die Standphase, die etwa zwischen dem neunten und dem zwölften 
Lebensmonat eintritt.
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Bewegung – mobil ein Leben lang 7

Die Zeit, die der Mensch für seine Entwicklung braucht, ist für eine optimale Entwick-
lung seines Gehirns notwendig. Die motorischen Fähigkeiten entwickeln sich parallel 
zu komplexen Systemen im Gehirn, die zur Problemlösung, Kommunikation und so-
zialen Interaktion notwendig sind. Je länger die Zeit andauert, die ein Kind in diese 
Entwicklung investiert, desto besser ist die Funktionsweise des Gehirns später. Die lan-
ge Zeit, die ein Mensch für seine Entwicklung zur Verfügung hat, ist im Vergleich zu 
anderen (Säuge-)Tieren ein Luxus. Während viele Tiere nach der Geburt schnell auf 
den Beinen sein müssen, um möglichen Jägern entkommen zu können, besitzt der 
Mensch keinen solchen natürlichen Feind. Das Kleinkind kann sich behütet ganz auf 
seine Entwicklung konzentrieren.

Diese Entwicklung findet unter anderem im präfrontalen Kortex statt, was relevant 
für die Funktion des Gehirns im späteren Alter ist. Der präfrontale Kortex ist ein Teil 
des hinter der Stirn gelegenen Frontallappens der Großhirnrinde und steht in Verbin-
dung mit der Integration von Gedächtnisinhalten und Emotionen. Die Entwicklung 
findet vergleichsweise langsam statt, aber auf lange Sicht ist sie extrem wichtig für die 
kognitive Entwicklung. Hier entwickeln sich komplexes Denken und die Fähigkeit zur 
Handlungsplanung. Die langsame Entwicklung unserer Motorik und die kognitiven 
Fähigkeiten weisen darauf hin, dass beide Mechanismen eng miteinander verbunden 
sind. Bewegung ist nicht nur wichtig für unser Überleben, sondern auch für Hand-
lungskompetenz und dafür, dass wir überhaupt fähig sind, Probleme zu lösen.

Uns frei bewegen zu können – sowohl körperlich als auch geistig –, ist ein Geschenk. 
Wir sind nicht so sehr auf bestimmte Eigenschaften spezialisiert wie viele Tiere, son-
dern sind variabler in unseren körperlichen Fähigkeiten. Es gibt kein Tier auf der Welt, 
das in seinem Bewegungsrepertoire derart vielfältig ist wie der Mensch. Die Grundlage 
für unsere Bewegungskompetenz schaffen wir in der frühkindlichen Entwicklung. 
Wir sind geboren, um zu rennen, zu klettern und Millionen von anderen Dingen zu 
tun. Als Kind lernen wir dies durch Spielen. Das Spiel ist unser Weg der motorischen 
Entwicklung, die beste Möglichkeit zu lernen, auf unsere Umwelt zu reagieren, und es 
bietet uns den optimalen Rahmen, uns in ihr nicht nur zurechtzufinden, sondern uns 
ihr auch anzupassen. Die Variabilität der Bewegung ermöglicht gleichzeitig Flexibilität 
in Bezug auf die unmittelbare Umgebung.
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Spiele ermöglichen Kindern, sich nicht nur körperlich, sondern auch sozial zu ent-
wickeln. Dies beginnt bereits sehr früh in Kindergruppen und wird bis in den Sport-
unterricht im Jugendalter fortgesetzt. Leider ist der Sportunterricht die Unterrichts-
stunde, die laut Statistik am häufigsten in Deutschland ausfällt. Während Spiel und 
Bewegung im frühkindlichen Alter noch ganz selbstverständlich zur Entwicklung des 
Menschen dazugehören, scheint dieser Aspekt nach Erreichen der Selbstständigkeit 
schnell wieder vergessen zu werden. Daraus resultieren Probleme mit der Gesundheit, 
die sich bis in das hohe Alter ziehen können.

Dieser Umstand wird begleitet von einer Vielzahl von Erkrankungen auf körperlicher 
und mentaler Ebene. Chronische Schmerzen und neurodegenerative Erkrankungen 
wie Alzheimer stehen im deutlichen Zusammenhang mit Bewegungsarmut und sich 
daraus entwickelndem Übergewicht. Als Lösungen werden neue Fitnesstrends ent-
wickelt, die jedoch nicht unseren natürlichen Spieltrieb berücksichtigen. Diese Ide-
en und Trends legen den Fokus auf Maschinen, die uns die Arbeit abnehmen, auf 
sichere Trainingsgeräte, die ein Mindestmaß an motorischen Fähigkeiten erfordern. 
Auf der anderen Seite entwickelt unsere Kultur immer mehr Athleten, die sich früh 
einem Sport verschreiben. Frühe Spezialisierung in einer Sportart führt unweigerlich 
zu Höchstleistungen in der jeweiligen Disziplin, aber gleichzeitig auch zu einer hohen 
Verletzungsquote und einem frühen Ausscheiden aus dem Profisport. Unsere Spezia-
lisierung geschieht oft auf Kosten unserer Gesundheit.

Doch zwischen Bewegungsmangel und Profisport gibt es viele Zwischenstufen. Das 
Beweglichkeitstraining ist in seinen Inhalten so umfassend wie das Spielen von Klein-
kindern. Ziel ist es, exploratorisch die Grenzen der eigenen körperlichen Fähigkeiten 
zu erfahren und dabei seine Grenzen auszuloten. Nicht umsonst wird Mobilitätstrai-
ning häufig als eine »kontrollierte Gelenkbewegung innerhalb einer möglichst gro-
ßen Bewegungsamplitude« definiert. Dabei ist Mobilitätstraining nur ein Teilbereich 
aus dem Beweglichkeitstraining. Beweglichkeitstraining basiert auf der Idee, dass je-
des Erlernen oder jede Schulung von Bewegungsabläufen dich beweglicher macht, 
weil deine gesamte Koordination dadurch besser wird. Neben dem Mobilitätstraining 
ist das Training der Flexibilität ein weiterer wichtiger Teilbereich. Flexibilitätstraining 
steigert deine Beweglichkeit im Umfang, während es bei der Mobilität immer auch 
um Kontrolle geht, also vielmehr um die Qualität der Bewegung. Beweglichkeit ist also 
eine Kombination aus Flexibilität, Mobilität und koordinierten Bewegungen, und Be-
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Bewegung – mobil ein Leben lang 9

weglichkeitstraining bedeutet nicht primär, dass du deine Beweglichkeit quantitativ 
maximierst, sondern dass du deine koordinative Leistung verbesserst.

Dieses Buch beschäftigt sich mit dem Beweglichkeitstraining im Allgemeinen und 
dem Mobilitätstraining im Speziellen. Ich zeige dir, dass Mobilität von vielen unter-
schiedlichen Faktoren abhängig ist, wie von unserer Wahrnehmung und der damit 
verbundenen sensorischen Leistung – wie unsere Sinne die Welt wahrnehmen –, so-
wie von unserem aktuellen Stressniveau und sogar von unserer Atmung. Ich möchte 
dir einen ganzheitlichen Ansatz präsentieren, der über die Ausführung von Mobili-
tätsübungen hinausgeht und zeigt, dass wir nicht nur als Kleinkind kleine Wunder in 
Sachen Beweglichkeit sind, sondern dass sie uns ein Leben lang erhalten bleiben und 
begleiten sollte, als fester Bestandteil unseres Alltags.
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Beweglichkeitstraining als  
Tür zur Gesundheit
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Kapitel 1

Beweglichkeitstraining als  
Tür zur Gesundheit

»Es gibt keine falsche Bewegung.  
Es gibt jedoch einen Mangel an Vorbereitung 

und einen Mangel an Bewusstheit.«
Ido Portal
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Kapitel 1 Beweglichkeitstraining als Tür zur Gesundheit12

Was ist Gesundheit?
Gesundheit wird häufig als die Abwesenheit von Erkrankung definiert. Ist die Erkran-
kung nicht messbar, liegt objektiv betrachtet auch keine Erkrankung vor. Ich beto-
ne dies, da ich in meiner praktischen Arbeit immer wieder die Erfahrung mache, 
dass Kunden mit Beschwerden und Einschränkungen zu mir kommen, jedoch von 
ihrem behandelnden Arzt gesagt bekommen haben, ihnen würde nichts fehlen, sie 
seien kerngesund. Dennoch hat der Patient Beschwerden, die der Arzt jedoch keiner 
spezifischen Ursache zuordnen kann. Beispielsweise werden Rückenschmerzen ohne 
klaren Befund häufig als Lendenwirbelsäulensyndrom, kurz LWS-Syndrom, oder als 
idiopathisch, also als ohne erkennbaren Auslöser entstanden und unabhängig von 
irgendwelchen Krankheiten, wenn der Arzt keine Ursache feststellt, abgetan. Es ist 
nachvollziehbar, dass diese Situation für die meisten Patienten frustrierend ist, da sie 
nicht nur keine spezifische Diagnose erhalten, sondern meistens auch keine adäquate 
Behandlung bekommen. Diese Diskrepanz wird bei chronischen Schmerzen beson-
ders deutlich (Kapitel 2 ab Seite 21).

Wenn Patienten unter anhaltenden Schmerzen leiden, aber keine Ursache erkennbar 
ist, wird der Patient häufig mit der Aussage »Ihnen fehlt nichts« abgespeist. Das spie-
gelt jedoch eher die Unwissenheit des Behandlers wider, als dass die »Diagnose« dem 
zugrunde liegenden Phänomen näher kommt. Statt wahrheitsgemäß zuzugeben: »Ich 
habe keine Ahnung, was Ihnen fehlt«, ignoriert oder bestreitet der Arzt ein gesund-
heitliches Problem einfach. Schmerzentstehung ist als Prozess kompliziert und beruht 
nicht zwingend auf einer strukturellen Schädigung. Diese Tatsache sollte definitiv bei 
jeder Anamnese berücksichtigt werden. Leider ist das medizinische Personal häufig 
überfordert, wenn es um chronische Schmerzen geht.1

Gesundheit sollte vielmehr leistungsorientiert definiert werden. Nicht als Abwesen-
heit von Erkrankung, sondern als Zustand der Fitness, der Leistungsfähigkeit oder der 
Resilienz, unserer Widerstandsfähigkeit. Doch diese »Zustände« sind nur wenig greif-
bar und schwer messbar. Da sich Mediziner mit Erkrankungen beschäftigen, nicht 
jedoch mit Leistungsfähigkeit, ist es auch nachvollziehbar, dass dies keine medizini-
sche Relevanz besitzt. Viele Menschen hingegen definieren Leistung als Gesundheit, 
nicht die Abwesenheit einer Erkrankung. Es reicht nicht aus, morgens aus dem Bett zu 
steigen, nicht krank zu sein. Wer sich trotzdem müde und schwerfällig durch den Tag 
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schleppt, fühlt sich weder fit noch gesund. Wir wollen vital ans Werk gehen, morgens 
ohne Schmerzen aufstehen und zufrieden abends wieder ins Bett fallen können. Wir 
wollen gesund altern, mit unseren Enkeln im Garten spielen und aktiv am Leben be-
teiligt sein. Wir werden zwar immer älter, aber wir werden nicht gesund älter. Nicht 
nur, dass uns oft chronische Erkrankungen lange begleiten, wir werden auch beinahe 
das ganze Leben von sogenannten muskuloskelettalen Problemen begleitet – das ist 
alles, was den Stütz- beziehungsweise Haltungs- und Bewegungsapparat betrifft, also 
alles, was mit den Muskeln und dem Skelett zu tun hat – und von weiteren Dysfunkti-
onen und Bewegungsdefiziten. Doch erst dann einzuschreiten, wenn aus Bewegungs-
defiziten ernsthafte Erkrankungen werden, ist zu spät. Wir müssen uns präventiv um 
unseren Körper kümmern und weniger rehabilitativ. Je mehr Fokus wir auf die Ge- 
sunderhaltung und Leistungsfähigkeit unseres Körpers legen, desto weniger sind wir 
im Alter damit beschäftigt, ein geschädigtes System wiederaufbauen zu müssen.

In diesem Buch lernst du ein Beweglichkeitstraining kennen, das den Schwerpunkt 
auf das Training der Mobilität legt. Dieser Ansatz soll dir helfen, mehr Bewegung in 
dein Leben zu bringen, womit du deiner Gesundheit etwas Gutes tust. Mache deinen 
Körper leistungsfähig und resilient, bevor du irgendwann gezwungen bist, defekte 
Stellen reparieren zu müssen. Getreu dem Motto »Je mehr du im Training schwitzt, 
desto weniger musst du im Gefecht bluten«.

Wieso bewegen wir uns?
Mobility-Training hat unter anderem die Aufgabe, uns beweglicher zu machen oder 
uns zumindest beweglicher zu fühlen. Ein Grund, mit dem Mobility-Training zu be-
ginnen, ist das Gefühl, in der eigenen Beweglichkeit eingeschränkt zu sein. Langes Sit-
zen oder Stehen reduziert langfristig unsere aktive Beweglichkeit. Wir kommen uns 
steif und unbeweglich vor, wenn wir nach langem Sitzen aufstehen. Dies ist primär 
jedoch nur ein Gefühl, das nichts mit unserer tatsächlichen Beweglichkeit oder deren 
Verlust zu tun haben muss. Der Eindruck, »steif« zu sein, ist nur eine Empfindung, eine 
Art Symptom und kein festgelegter Zustand. Das Gefühl der Steifigkeit kann teilweise 
recht schnell geändert werden – je nach Ursache. Beweglichkeitstraining oder Mobili-
tätstraining kann dir dabei helfen, dass du dich weniger steif und beweglicher fühlst 
sowie tatsächlich beweglicher wirst.
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Kapitel 1 Beweglichkeitstraining als Tür zur Gesundheit14

Dass wir uns steif und »eingerostet« vorkommen, ist häufig der Anlass dafür, dass wir 
uns übermäßig viel und (zu) häufig dehnen. Man schiebt die schlechte Bewegungsqua-
lität primär auf die Struktur, auf myofasziale Verklebungen, und vermutet, es handele 
sich um Geweberestriktionen, also um eine Einschränkung der Beweglichkeit eines 
Gewebes, die man durch häufiges und intensives Dehnen beseitigen könnte. Während 
Dehnen sicherlich einen psychologischen Effekt hat, scheint es aber eher nutzlos in 
Bezug auf die Wirkung des myofaszialen Gewebes zu sein (dazu mehr im Abschnitt Ist 
Dehnen wirklich sinnvoll? ab Seite  41). Das Gefühl der Steifigkeit lässt sich häufig auf 
einen erhöhten Muskeltonus zurückführen, der wenig mit dem faszialen Netz zu tun 
hat, da der Muskeltonus von kortikalen und subkortikalen Bereichen – Bereiche der 
Großhirnrinde und unterhalb derselben – gesteuert wird, wie dem Hirnstamm und 
dem Kleinhirn, also primär von unserem Gehirn.

Fasziales Gewebe besitzt teilweise auch kontraktile Eigenschaften, doch stellt diese Fä-
higkeit, sich zusammenziehen zu können, keinen wirklichen Vergleich zu den musku-
lären Eigenschaften der Kontraktion dar. Ein Muskel kann sich anspannen (kontrahie-
ren) und entspannen (relaxieren), fasziales Gewebe kann dies nicht. Bindegewebe kann 
zum Beispiel bei mangelnder Hydration – der Anreicherung mit Wasser – verkleben. 
Es wird weniger gleitfähig, was zu einer Bewegungseinschränkung führen kann. Des 
Weiteren führt Bewegungsarmut zu einem »Verfilzen« des Gewebes, was ebenfalls die 

Bewegungsqualität herabsetzen kann. Die 
Tatsache, dass wir uns steif fühlen, kann fol-
gende Ursachen haben:

	 Schutzmechanismus aufgrund einer Ver-
letzung

	 Triggerpunkte
	 Überlastungsverletzung, zum Beispiel Ten- 

dinopathie oder Tendopathie (nicht ent-
zündliche Sehnenerkrankung)

ParietallappenFrontallappen Motorkortex

Okzipitallappen

Kleinhirn
Hirnstamm

Temporallappen

Das Gehirn besteht aus vielen verschiedenen Are-
alen, die alle für die Steuerung der Motorik mitver-
antwortlich sind.
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	 Fibromyalgie
	 Mangelnde Gelenkzentrierung
	 Fehlerhafte sensorische Wahrnehmung
	 Störungen im propriozeptiven (Seite  22), visuellen und vestibulären System, also 

mit der Wahrnehmung des Körpers in seiner Lage zum Raum, verbunden mit dem 
Sehen und dem Gleichgewichtssinn (dazu später in Kapitel 5 ab Seite 102, besonders 
im Abschnitt Gleichgewichtssinn - zuständig für die Balance ab Seite 105, mehr)

	 Eine erhöhte Aktivität des Sympathikus

Jeder kann sich mal steif vorkommen, unabhängig davon, wie beweglich er tatsäch-
lich ist. In meiner Praxis habe ich bereits eine Vielzahl von Athleten erlebt, die durch-
aus sehr beweglich waren, aber sich dennoch steif gefühlt haben. Morgens aus dem 
Bett zu kommen und sich steif zu fühlen, ist völlig normal. Einmal den Körper in 
Gang gebracht, lässt das Gefühl meist im Laufe des Tages nach. Dazu braucht es noch 
nicht einmal bestimmte Mobility Drills (Mobilitätsübungen), sondern nur Bewegung 
an sich, die das Gefühl der Steifigkeit reduziert. Dies ist auch der Grund, wieso wir 
dazu neigen, uns morgens zu recken und zu strecken – wir haben das Bedürfnis nach 
Bewegung und Aktivierung. Recken und Strecken aktiviert Rezeptoren in unseren Ge-
lenken, die uns Auskunft über die Gelenkstellung zueinander geben. Es ist wie eine 
morgendliche Voraktivierung, um das System Körper vor der Belastung des Tages ab-
zuchecken. Akzeptiere daher, dass vor allem das morgendliche Gefühl der Steifigkeit 
normal ist und nicht deiner tatsächlichen Beweglichkeit entspricht.

Myofasziale Verklebungen
Das Thema Faszien  – Bindegewebsstrukturen, die unseren ganzen Körper durchziehen 
und auch eine Hülle um Muskeln und Muskelfasern bilden – ist in den letzten Jahren immer 
mehr in den Fokus gerückt. »Myofaszial« (von myo = Muskel und fascia = Faszie) bedeutet, 
dass es sowohl den Muskel als auch die Faszien betrifft. Wird dieses Gewebe nicht genü-
gend bewegt, staut sich beispielsweise Lymphflüssigkeit, was wiederum Prozesse auslöst, 
dass Stoffe entstehen, die wie ein Klebstoff wirken und zu diesen Verklebungen führen, 
außerdem zu einer erhöhten Spannung der Muskulatur und so zu Einschränkungen der 
Beweglichkeit und zu Schmerzen. Eine mögliche Erklärung hierfür ist neben der struktu-
rellen Ursache eine verminderte propriozeptive Leistung, die zu den genannten negativen 
Effekten führt.
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Kapitel 1 Beweglichkeitstraining als Tür zur Gesundheit16

Doch ein Eindruck täuscht nicht: Je älter wir werden, desto geringer scheint unsere 
Beweglichkeit und Mobilität zu werden. Es liegt zum einen an dem Alterungsprozess 
unseres Gewebes, dass sich die Zellen nicht mehr optimal erneuern können. Haupt-
sächlich liegt es jedoch am zunehmenden Bewegungsmangel, an unserem zuneh-
mend inaktiveren Lebensstil. Als Kleinkind erkunden wir unsere Umgebung durch 
Bewegung. Beim Spielen und beim Sport treten wir mit anderen Kindern in Interak-
tion und lernen, uns zu sozialisieren. Viele Menschen verlieren diese Fähigkeit zur In-
teraktion durch körperliche Aktivität, wenn sie älter werden, aus dem simplen Grund 
heraus, dass sie sich viel weniger bewegen. Schauen wir uns ein wenig um, so könnten 
wir uns fragen: Wieso machen Tiere kein Beweglichkeitstraining? Tiere benötigen kei-
ne Faszienrolle, um geschmeidig zu bleiben und ihre Beweglichkeit aufrechtzuerhal-
ten. Sie bewegen sich einfach immer so, wie ihre Umwelt das erfordert, und behalten 
dadurch ihre natürlichen Fähigkeiten.

Wir funktionieren nach dem simplen »Use it or lose it«-Prinzip. Was wir nicht be-
nutzen, verkümmert langfristig. Wenn wir durch häufiges und langes Sitzen Hüft-
schmerzen bekommen oder unsere Gesäßmuskulatur nicht mehr optimal ansteuern 
können, liegt das nicht daran, weil sich unsere Hüftmuskulatur verkürzt, sondern weil 
wir verlernen, die betreffenden Muskeln adäquat arbeiten zu lassen. Je mehr wir uns 
bewegen und je mehr wir auf körperlicher Ebene unsere Umwelt erfahren, desto eher 
erhalten wir auch unsere Mobilität und Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Wenn wir 
jedoch unsere Bewegungen immer weiter reduzieren, werden wir zum Opfer der Zeit 

und somit auch Opfer der Beschwerden, 
die mit Bewegungsmangel einhergehen. 
Doch es ist nie zu spät, um mit dem Trai-
ning loszulegen.

Ich bin bereits kurz auf die Unterscheidung 
zwischen Flexibilität und Mobilität ein-
gegangen. Da eine maximale Bewegungs-
amplitude primär im Flexibilitätstraining 

Das Training mit einer Faszienrolle ist eine passi-
ve Maßnahme im Beweglichkeitstraning.
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relevant ist, möchte ich an dieser Stelle kurz darauf eingehen, wie viel quantitative 
Beweglichkeit tatsächlich notwendig ist. Häufig werde ich gefragt, welche Bewegungs-
amplitude (ROM = Range of Motion) normal ist. Dabei finde ich die Suche nach ei-
ner »normalen« ROM wenig zweckdienlich, da man sich dadurch höchstens mit dem 
Durchschnitt vergleichen kann. »Tatsächliche Beweglichkeit« und »das Gefühl der Be-
weglichkeit« sind individuell und sollten auch so betrachtet werden. Daher sollte sich 
jeder eher fragen: »Wofür bin ich beweglich?« Die Zielsetzung ist immer wichtiger 
als der Vergleich mit anderen, erst recht der Vergleich mit dem Durchschnitt der Be-
völkerung. Es gibt keine ultimative Beweglichkeit, da diese immer spezifisch ist, also 
kontextbezogen. Es gibt keine optimalen Werte für die Beweglichkeit der Gelenke. Die 
Werte, die zum Beispiel in der Physiotherapie benutzt werden, sind nur statistische 
Messgrößen, basierend auf der Arbeit mit Patienten im therapeutischen Zusammen-
hang. Wir können nicht pauschal sagen, welcher Mensch welche Beweglichkeit benö-
tigt. Doch je größer unsere Fähigkeit, uns zu bewegen, ist, desto besser kommen wir mit 
Alltagsbelastungen klar und können besser mit neuen Anforderungen in unserem 
Leben umgehen.

Ein weiterer guter Grund für das Mobilitätstraining ist die Verletzungsprophylaxe. 
Dr. Eric Cobb, ein weltweit führender Experte auf dem Gebiet neurologisch ausgerich-
teter Rehabilitations- und Sportprogramme, sagt: »Ein gestörtes Gelenk führt zu ei-
nem gestörten Muskel.« Mobility-Training fördert die Fähigkeit zur Ansteuerung der 
Muskulatur. Dies wird primär durch die Aktivierung der Rezeptoren in den Gelenken 
erreicht, die für die Wahrnehmung zuständig sind. Die aktivierten Rezeptoren wir-
ken sich positiv auf die Muskelkontraktion aus. Untersuchungen mit EMG-Messungen 
(Elektromyografie ist ein Diagnostiktool in der Neurologie, um elektrische Muskelak-
tivität zu messen) konnten aufzeigen, dass sich die Aktivität von Muskeln durch Mo-
bilisationsübungen der an den Muskeln ansetzenden Gelenke verbessern ließ. Kom-
plexe Bewegungen, wie zum Beispiel dreidimensionale Mobility Drills, fordern zudem 
die Aktivität des Kleinhirns, das unter anderem für die Feinmotorik zuständig ist. 
Mobility Drills reduzieren die Verletzungswahrscheinlichkeit, da sie die Koordination 
unmittelbar verbessern, was zu einem besseren Bewegungsverhalten führen kann, 
denn eine Koordinationsverbesserung bedeutet direkt eine verbesserte Steuerung der 
Beweglichkeit.
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»Gesundheit ist nicht alles,  
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.«

Arthur Schopenhauer

Wofür  
Beweglichkeitstraining  

gut ist

Kapitel 2
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Mobility als Bestandteil des Aufwärmens
Warum wir unsere Beweglichkeit trainieren sollten, hast du nun erfahren. Nun möch-
te ich dir zeigen, wann das Mobilitätstraining sinnvoll zum Einsatz kommen kann. 
Hier steht an erster Stelle der Beginn eines jeden Trainings: das Aufwärmen. Die meis-
ten Aufwärmprotokolle fokussieren sich auf physiologische Effekte, die durch das 
Warm-up entstehen, wie zum Beispiel ein erhöhter Blutfluss in die Extremitäten, die 
verstärkte Produktion der Gelenkschmiere oder die Erhöhung der Viskoelastizität der 
Muskulatur. Doch häufig wird der zentralnervöse Effekt außer Acht gelassen, wie zum 
Beispiel die verbesserte motorische Leistung, die durch das Aufwärmen entsteht. Denn 
das Aufwärmen vollzieht sich nicht nur auf der physiologischen Ebene, sondern auch 
auf der neuronalen. Das Mobility-Training als Bestandteil des Aufwärmens erhöht die 
kortikale Aktivität, was sich unmittelbar auf die Motorik auswirkt. Daraus ergibt sich 
ein verbessertes Bewegungsverhalten beziehungsweise eine verbesserte Bewegungs-
steuerung. Statisches Dehnen führt demgegenüber eher zu einer Reduktion der mus-
kulären Ansteuerung und kann unmittelbar bei sportlichen Aktivitäten die Verlet-
zungswahrscheinlichkeit sogar erhöhen. Außerdem reduziert statisches Dehnen auch 
die Maximalkraft im Training.

Der Hauptunterschied in der Wirkung basiert auf der aktiven beziehungsweise pas-
siven Bewegung. Eine aktive Bewegung wie Mobilitätstraining aktiviert den Motor-
kortex stärker, was sich unmittelbar in der bereits erwähnten Verbesserung der Be-
wegungsqualität zeigt. Passive Bewegungen wie das Dehnen wirken verstärkt auf den 
Parietallappen, das ist der Teil des Gehirns, der für die Wahrnehmung von sensori-
schen Informationen zuständig ist. Obwohl sensorische Fähigkeiten selbstverständ-
lich auch wichtig für die Motorik sind, ist der beweglichkeitsfördernde Effekt durch 
das Mobilitätstraining stärker als bei passivem Beweglichkeitstraining. Diese Unter-
scheidung ist primär jedoch nur relevant unmittelbar vor der sportlichen Belastung. 
Grundsätzlich können auch passive Beweglichkeitsmaßnahmen durch ihre sensori-
sche Wirkung einen positiven Effekt auf die Verletzungsprophylaxe beim Sport ha-
ben, doch die passiven Maßnahmen sollten nicht unmittelbar vor einem sportlichen 
Wettkampf erfolgen.
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Chronische Schmerzen
Sie sind komplex in ihrer Entstehung und noch komplexer in der Behandlung: chro-
nische Schmerzen. Untersuchungen zeigen, dass Schmerzen zum Verlust von motori-
schen Fähigkeiten führen können und dass die sensorischen und motorischen Fähig-
keiten bei anhaltenden Schmerzen nachlassen. Mobility-Training kann hier gezielt 
ansetzen, denn es fördert die Funktion unserer Gelenkrezeptoren und trainiert die 
Motorik. Prinzipiell lässt sich sagen, dass Mobility-Training immer ein propriozep-
tives Training ist (Kapitel 5, Seite 103). Das propriozeptive Training schult die Wahr-
nehmung, wie wir unseren Körper im Raum bewegen, und sorgt für eine verbesserte 
Wahrnehmung unserer Gelenke in Bezug zueinander. Es erstellt für uns eine Art drei-
dimensionale Karte unsertes Körpers in uns.

Neben der »propriozeptiven Karte« unseres Gelenksystems besitzen wir im Gehirn wei-
tere »Landkarten« von unserem Bewegungsvermögen, sogenannte Body Maps. Diese 
spiegeln unser gesamtes Bewegungsrepertoire wider, zu dem auch die Wahrnehmung 
unseres Körpers gehört. Die Body Maps sind quasi Repräsentanten unseres Körpers 
und seiner Bewegungsfähigkeit auf kortikaler Ebene. Schmerzen führen langfristig zu 
einem Abbau dieser Body Maps, was wiederum dazu führt, dass wir unseren Körper 
zunehmend schlechter wahrnehmen. 
Meist überlagert der Schmerz die Fä-
higkeit der Körperwahrnehmung, was 
zu einer reduzierten sensorischen Leis-
tung führt. Uns kommt dadurch mehr 
oder weniger die Bewegungsempfin-
dung, das Gefühl für Körperteile, die 
deutliche Wahrnehmung von Kälte 
oder Hitze abhanden. Manchmal geht 
der teilweise Verlust sensorischer Leis-
tung so weit, dass wir sogar nicht mehr 
richtig spüren können, wenn wir be-

Meissner-Körperchen

Merkel-Körperchenfreie Nervenenden

Ruffini-KörperchenKrause-Körperchen

Pacini-Körperchen Haarfollikelrezeptoren

In unserer Haut und im restlichen Körper 
befinden sich viele Rezeptoren, die unser 
Gehirn konstant mit Signalen versorgen.
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Propriozeption
Die Wahrnehmung von Körperbewegung, unserer Haltung und Lage im Raum wird Prop-
riozeption genannt. Der Begriff leitet sich vom lateinischen Wort proprius für »eigen« und 
recipere für »aufnehmen« ab. Sie wird auch Tiefensensibilität genannt und bezeichnet also 
unsere Eigenwahrnehmung. Diese funktioniert über Rezeptoren in Gelenken, Muskeln und 
Sehnen, die Signale und damit Informationen an das Gehirn weitergeben. Dadurch ent-
steht so etwas wie eine Landkarte, durch die wir uns verorten.

kontrolliert Gliedmaßen Wahrnehmung von
Kraft oder Gewicht

Propriozeption

bestimmt die
Körperposition im Raum

Gefühl für Anstrengung

Propriozeption ist ein essenzieller Bestandteil für die Ausführung jeder Bewegung.
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rührt werden, und uns nur ein diffuses Gefühl von Körperkontakt bleibt. Stattdessen 
wird der schmerzende Bereich hypersensibel – die Wahrnehmung von Schmerz wird 
stärker, während andere Empfindungen dumpfer werden, was zu einer reduzierten 
Beweglichkeit führen kann und dazu, dass wir einen Teil unserer Bewegungsfähigkeit 
verlieren. An manchen Tagen ist es besser als an anderen – wie eine Welle tritt der 
chronische Schmerz auf und verabschiedet sich manchmal leise und manchmal laut, 
kommt aber immer wieder, während das Gefühl für den Körper immer weiter in den 
Hintergrund rückt.

In diesem Kontext soll Mobility-Training auf eine sanfte Art helfen, das Körperge-
fühl wiederzuentdecken. Dies erfordert in der Regel Zeit. Ein chronischer Schmerz, 
der sich im Laufe mehrerer Jahre festgesetzt hat, kann nicht innerhalb kürzester Zeit 
weggespült werden. Dass dies nicht möglich ist, liegt daran, dass länger andauernde 
Zustände sich im Körper regelrecht etablieren. Nach etwa sechs Monaten anhalten-
dem Schmerz sprechen wir von einer Chronifizierung. Es bildet sich ein Schmerzge-
dächtnis, bei dem sich der Schmerz festsetzt, der sich in der Zukunft immer wieder 
bemerkbar macht. Um dem Körper zu helfen und einen Zustand der Schmerzfreiheit 
zurückzuerlangen, muss das Gehirn umlernen. Es muss das Schmerzgedächtnis lang-
fristig löschen, um Platz für neue Bewegungsfähigkeiten zu schaffen oder sie wieder 
zu aktivieren. Je länger ein Schmerz anhält, desto länger braucht es auch in der Regel, 
um diesen wieder loszuwerden. Das Gleiche gilt für die Korrektur von Bewegungsfeh-
lern und muskuloskelettalen Dysfunktionen.

Die Vorteile von Beweglichkeitstraining

Mobility-Training wird von Menschen häufig genutzt, um die Leistungsfähigkeit zu 
verbessern, Schmerzen zu reduzieren oder technische Defizite im Sport und Trainings- 
alltag zu korrigieren. Daher dient das Training meistens einem bestimmten Zweck, 
einer damit verbundenen Absicht. Doch nicht jede Mobility-Übung erreicht den 
gewünschten Nutzen. Das liegt daran, dass unsere Körper und die Ziele sehr unter-
schiedlich sind. Daher sind Mobility-Übungen immer kontextbezogen, also abhängig 
von unserem Körper, unserem Ziel und sogar unserem Zentralnervensystem, denn 
unser Körper und unser Gehirn passen sich genau dem an, was wir tun. Dies wird als 
»Spezifitätsprinzip« bezeichnet.
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Mobility-Training bezieht sich auf die aktive Beweglichkeit in einer möglichst großen 
Bewegungsamplitude. Sie ist deutlich von der passiven Beweglichkeit zu unterschei-
den, die keinen oder kaum einen Bezug zu Alltagsbewegungen oder Bewegungen im 
Sport schafft und damit keinen Mehrwert für das reale Leben erreicht. Unser Alltag 
ist selten passiver Natur, daher eignen sich passive Maßnahmen auch nur bedingt, 
um dem Anspruch, dass das Training den Körper fit für den Alltag macht, gerecht zu 
werden. Je größer unsere Bewegungsamplitude, desto größer ist unser Bewegungs-
spielraum, also der dreidimensionale Raum, in dem sich unser Körper sicher und ko-
ordiniert bewegen kann. Sichere Bewegungen sind nur in den Bereichen möglich, die 
wir auch kontrollieren können. 

Durch die passive Beweglichkeit geraten wir häufig in Bewegungsbereiche, die sich 
unserer Kontrolle entziehen, was die Wahrscheinlichkeit für Verletzungen deut-
lich erhöht. Daher dienen Mobility-Übungen auch der Verletzungsprophylaxe, vor 
allem dann, wenn sie kontextspezifisch trainiert werden, also im Hinblick auf eine 
bestimmte Zielsetzung. Schau dir einen Fußballspieler an: Eine der häufigsten Ver-
letzungen im Fußball ist eine äußere Verletzung im Sprunggelenk, die zum Beispiel 
beim Umknicken des Fußes entsteht. Unter der Last des Körpergewichts schiebt sich 
das Sprunggelenk dabei leicht in eine passive Position, die nicht mehr willkürlich 
oder reaktiv kontrolliert werden kann. Die Förderung der aktiven Beweglichkeit im 
Sprunggelenk kann sich generell positiv auf die motorische Fähigkeit in der Ansteu-
erung des Sprunggelenks auswirken, was die Verletzungswahrscheinlichkeit dank der 
besseren Kontrolle minimiert. Durch die verbesserte Ansteuerung und Förderung der 
aktiven Beweglichkeit reduziert sich im gleichen Maß die passive Beweglichkeit, was 
die Wahrscheinlichkeit einer Verletzung weiter reduziert.

Da die motorische Qualität immer abhängig von der jeweiligen Struktur ist, also von 
dem passiven und dem aktiven Bewegungsapparat, muss der Körper immer mit dem 
Zentralnervensystem (ZNS) zusammenarbeiten. Wenn das ZNS in der Bewegungssteu-
erung versagt, muss der Körper, also die Struktur, im besten Fall in der Lage sein, die 
auftretenden Kräfte zu kompensieren. Um eine Analogie aus dem Rennsport zu ver-
wenden: Der beste Rennfahrer kann seine Fähigkeiten in einem schlechten Fahrzeug 
nicht komplett ausspielen. Daher ist es unsere Aufgabe, eine Synergie zwischen Körper 
und Gehirn zu schaffen. Die Spezifität bei Mobility-Übungen ergibt sich aus der Kom-
bination von Tempo, Spannung, Bewegungsamplitude und dem Zusammenspiel von 
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mehreren Gelenken während einer Bewegung. Einigen dieser relevanten Variablen 
wirst du im Laufe des Buchs wiederbegegnen. Durch spezifische Mobility-Übungen 
streben wir folgende Anpassungen an:

	 Zunahme von Sarkomeren, der kleinsten funktionellen Einheiten unserer Muskeln.
	 Erhöhte Festigkeit des Kollagengewebes, wenn ausreichend Last beim Mobility-Trai-

ning angewendet wird (durch die erhöhte Steifigkeit wird mehr Kraft benötigt, um 
das Gewebe zu verformen, was in mehr Kraft resultiert).

	 Aktivierung der an den jeweiligen Gelenken ansetzenden Muskeln.
	 Eine bessere Gelenkzentrierung durch Verbesserung der muskulären Synergisten – 

der zusammenarbeitenden Muskeln (wodurch sich die Stabilität eines Gelenks er-
höht).

	 Schulung der Koordination (was zu einer besseren motorischen Fähigkeit führt).
	 Förderung der Propriozeption, der Wahrnehmung unseres Körpers, im dreidimen-

sionalen Raum (was zu einer Verbesserung der Bewegungsqualität und zu einer 
Steigerung von Orientierung, Stabilität und Balance führt).

Je nachdem, welches Ziel der Trainierende erreichen will, werden bestimmte Mobili-
ty-Übungen ausgewählt. Die Übungen dienen also einem individuellen Ziel, das bei-
spielsweise darin liegen kann, ein bestimmtes (Bewegungs-)Defizit aufzuheben. Mobi-

Muskel

Faszie
Blutgefäße

Sarkomer

Myosin

Aktin

Myofibrille

Muskelfasern

Ein Sarkomer ist ein mikroskopisch kleiner Abschnitt innerhalb der Muskelfaser, der aus kontrakti-
lem Gewebe besteht.
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lity-Training ist niemals absolut. Es ist in seinem Nutzen immer relativ. Immer jedoch 
führt eine hohe Bewegungskompetenz dazu, dass wir uns auch neue und unbekannte 
Bewegungsmuster besser und schneller aneignen. Je besser beispielsweise unsere ko-
ordinative Fähigkeit geschult ist, desto schneller sind wir in der Lage, neue Abläufe zu 
erlernen. Ein Pianist ist nicht automatisch ein guter Geigenspieler. Doch je mehr Ins-
trumente wir erlernen, desto schneller werden wir beim Erlernen neuer Instrumente. 
Wir werden geübt darin, neue Instrumente zu beherrschen.

Fest steht, dass sich unser Körper an die im Training geforderten Bewegungsabläufe 
anpasst. Dabei gibt es Übungen, die wir schnell erlernen können, solche, die wir in 
einem »normalen« Tempo erlernen, und Fähigkeiten, bei denen wir das Gefühl haben, 
wir bräuchten ewig, um sie irgendwann zu beherrschen. Dies liegt daran, dass wir 
uns zwar genau in dem anpassen, was wir tun, diese Anpassung aber von der Funk-
tion unseres Zentralnervensystems und unseres Körpers abhängig ist. Manche Dinge 
erfordern mehr Zeit als andere, was unter anderem an unseren Vorerfahrungen und 
Fähigkeiten, die wir mitbringen, liegt.

Haltung ist ein dynamisches System
Wenn wir von Mobilität sprechen, sollten wir uns auch der Haltung widmen. Jede 
Form der Beweglichkeit bedingt automatisch eine Haltung, die wir einnehmen oder 
immer wieder verändern. Haltung ist dabei keine starre Körperposition, sondern ein 
dynamisches Muster auf der Basis reflexiver Mechanismen, Verhaltensweisen und Re-
aktionen auf Einflüsse, die von außen auf den Körper einwirken und an die wir uns 
anpassen. Zu diesen Einflüssen gehören unter anderem die Erdanziehung, bestimmte 
Körperpositionen aus unserem Alltag sowie sportspezifische Bewegungsmuster bezie-
hungsweise sportliche Herausforderungen.

Haltung ist mehr als die Summe ihrer Teile. Sie ist eher ein interaktives Konstrukt, 
bestehend aus vielen willkürlichen und reaktiven Elementen, die zusammen unun-
terbrochen mit der Umwelt interagieren und somit für unseren Körper immer wieder 
eine neue Herausforderung darstellen. Dabei spiegelt unsere Haltung auch einen emo-
tionalen Zustand wider, was zeigt, dass Haltung von psychosozialen Faktoren abhängig 
ist und zudem einen starken Einfluss auf unser Hormonsystem besitzt. Anhand der 
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Haltung lässt sich häufig der emotionale Zustand einer Person gut erkennen. Haltung 
spiegelt genauso interne Prozesse wider, die sich im Laufe von Jahren etabliert haben 
und über das muskuloskelettale System hinausgehen. Stelle dir einfach vor, wie ein 
stressiger Tag am PC dazu führt, dass sich deine Schultern verkrampfen und du dei-
nen Arbeitsplatz am Abend mit Nackenschmerzen verlässt.

Wenn wir die Körperhaltung eines Menschen betrachten, liegt der Fokus meistens ge-
nau auf nur einem Teil des großen Ganzen: den Muskeln und deren Bezug zu unserer 
Haltung. Dabei fallen häufig Begriffe wie »Verspannungen« oder »Muskelverkürzun-
gen«, was unter dem Begriff der Disbalance zusammengefasst werden kann. Es gibt 
jedoch keine echte wissenschaftliche Grundlage dafür, was eine muskuläre Disbalance 
ist. Die gefühlte Verspannung oder aber auch der objektiv messbare Muskeltonus ha-
ben selten etwas mit Kraft oder Leistung zu tun. Es ist nicht die muskuläre Disbalance, 
die zu Problemen wie Schmerzen oder Bewegungsdysfunktionen führt, sondern es ist 
das Gehirn, das uns mitteilt, dass ein Problem vorliegt. Was wir als Verspannung, Dis-
balance oder muskuläre Dysfunktion wahrnehmen, ist also eine Information, die uns 
das Gehirn sendet. Das Gehirn reagiert auf alles, was wir von unserem Körperinneren 
wahrnehmen (Interozeption), und auf Einflüsse, die von äußeren Reizen und äuße-
ren Sinneseindrücken kommen (Exterozeption). Darüber hinaus wirkt außerdem die 
Wahrnehmung unserer Position im Raum ebenfalls auf das Gehirn (Propriozeption). 
Daher ist der Zustand des Muskels meistens nicht rein körperlich erzeugt, sondern ein 
Effekt des Zentralnervensystems, spezifische Erkrankungen des muskulären Systems 
einmal außer Acht gelassen. Wenn es um die Haltung geht, sollte also nicht nur der 
Bewegungsapparat betrachtet werden, sondern auch psychobiosoziale Komponenten, 
die unsere Haltung stark beeinflussen können.

Gibt es eine schlechte Haltung?

Führt eine bestimmte Position – das kann eine momentan eingenommene Körper-
haltung sein oder eine Körperhaltung, die wir uns über einen längeren Zeitraum 
angewöhnt haben und die wir automatisch dauerhaft einnehmen – zu physischem 
Stress, sprechen wir von einer schlechten Haltung. Dabei wird der physische Stress 
häufig begleitet von endokrinen und psychischen Veränderungen: von psychischem 
Stress, einem erhöhten Adrenalinspiegel oder einer gesteigerten Produktion des 
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Stresshormons Cortisol. Wenn sich unser Körper nun unbewusst an äußere Umwelt-
bedingungen anpasst, die uns zumindest scheinbar eine schlechte Körperhaltung ab-
verlangen – wie beispielsweise dauerhaftes Sitzen oder wenn wir, weil wir sehr groß 
gewachsen sind, einen runden Rücken machen und die Schultern hängen lassen, um 
uns kleiner zu machen, damit wir nicht alle anderen Menschen in unserem Umfeld 
überragen –, und wenn wir in einer entsprechend ungesunden Haltung verbleiben, 
sprechen wir von einer schlechten Haltungskompetenz. Der Mangel an Haltungs-
kompetenz führt langfristig zu einer körperlichen Einschränkung, was bedeutet, dass 
wir zunehmend die Fähigkeit der Anpassung verlieren. Einseitige Bewegungsmuster 
können unser Haltungssystem also dahingehend stören, dass der Körper verlernt, 
wie er einen Ausgleich schaffen und zu einer guten Haltung zurückfinden kann. So 
kann es sogar dazu kommen, dass neue Bewegungen als Bedrohung wahrgenommen 
werden.

Haltungskompetenz lässt sich am besten durch regelmäßig geübte neuartige und he-
rausfordernde Bewegungen (wieder) erwerben. Vor allem neue Bewegungsmuster, die 
wir erst erlernen müssen, schaffen Vielfalt und Bewegungskompetenz. Einfache Be-
wegungsmuster bewirken kaum eine Anpassung und Veränderung, da sie das aktuelle 
Bewegungsrepertoire widerspiegeln und den Körper weniger zu einer Veränderung 
herausfordern. Daher gilt das Sichaneignen neuer und komplexerer Bewegungsmus-
ter als wichtiger Faktor im Rahmen unserer Bewegungskompetenz. Eine gute Haltung 
und eine gute Haltungskompetenz zeichnen sich also dadurch aus, dass wir unsere 
Haltung immer wieder neu an verschiedene Situationen anpassen können. Dies er-
reichen wir, indem wir neue Bewegungsabläufe erlernen und sie angemessen je nach 
Bedarf ein- und umsetzen.

Unsere Haltung spiegelt in diesem Sinne unsere Bewegungskompetenz – und zeigt 
auch, dass unser Gehirn auf Effizienz aus ist. Unser Gehirn bemüht sich bei seiner 
Arbeit und Funktion um maximale Effizienz. Gelingt es uns nicht, unsere Haltung 
einer Situation effizient und auf eine gesunde Art und Weise anzupassen, bedient es 
sich verschiedener Kompensationsmechanismen. Dabei haben Kompensationsmuster 
immer einen Nutzen. Das Gehirn schafft solche Bewegungsmuster, um ein bestimmtes 
Bewegungsziel zu erreichen. Und hier spielt das jeweilige Vermögen der Person eine 
Rolle. Effizienz ist niemals absolut, sondern immer relativ zu den Fähigkeiten in Sa-
chen Bewegung und Haltungskontrolle der jeweiligen Person. Unser Gehirn bemüht 
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sich immer darum, eine Lösung für ein Bewegungsziel zu kreieren. Gelingt eine Bewe-
gung nicht so, wie es normalerweise der Fall ist, weil bestimmte Muskeln ihre Arbeit 
nicht erledigen können, wird es dafür sorgen, dass der Körper die Bewegung kompen-
siert. Andere Muskeln müssen die mangelnde Funktion übernehmen.

Wir gehen beispielsweise davon aus, dass unser Körper mehr oder weniger symme-
trisch ist. Kommt es etwa aufgrund einer Beinlängendifferenz zu Anpassungen im 
symmetrischen Körpergefüge, während wir gehen, so empfinden wir das als negativ. 
Es entsteht eine Asymmetrie, die, so meinen wir, Probleme verursachen muss. Doch 
der menschliche Körper ist selten symmetrisch. In der Tat ist Symmetrie im mensch-
lichen Körper eine Ausnahme, nicht die Regel. Aufgrund unserer Kompensationsfä-
higkeit ist der Körper dazu in der Lage, Asymmetrien auszugleichen. Untersuchungen 
zeigen, dass eine Beinlängendifferenz nicht zwingend zu Schmerzen führen muss.2 
Es gibt keine eindeutige Verbindung zwischen der Körperhaltung und Schmerz.3 Eine 
schlechte Haltung muss nicht zwingend zu Schmerzen führen und eine gute Hal-
tung nicht zwingend zu Schmerzfreiheit. Der Zusammenhang zwischen Haltung und 
Schmerz ist komplex und nicht immer führt der Versuch einer Haltungskorrektur zu 
Schmerzreduktion. Dies bedeutet nicht, dass eine schlechte Haltung keinen Schmerz 
verursachen kann. Dies bedeutet nur, dass eine schlechte Haltung nicht automatisch 
mit Schmerzen einhergeht.

Haltungsstress und Schmerzen auflösen

Bestimmte Positionen können im Laufe der Zeit zu physischem Stress und somit zu 
Schmerzen führen. So kann langes Sitzen – auf Dauer keine gute im Sinne von gesun-
der Körperhaltung – zu einem Gefühl der Verspannung, zu Krämpfen oder zu Schmer-
zen führen.

Probleme bereiten auch Körperhaltungen, die wir unfreiwillig einnehmen oder die 
eine bestimmte Situation erfordert, wie etwa die unbequeme Kopfposition beim Ver-
such, im Flugzeug zu schlafen, oder das ständige Treten des Gaspedals während einer 
langen Autofahrt. Oder wollen wir etwas sehen und müssen dafür den Kopf in eine 
unnatürliche Position zwingen, kann das zu einer einseitigen Überlastung führen, 
was wiederum in Schmerzen und Unwohlsein resultieren kann. Das ständige Heben 
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schwerer Gewichte auf dem Bau in teilweise nicht ergonomischen Positionen, die sich 
aus den Arbeitsabläufen ergeben, kann ebenfalls ein Grund für Beschwerden sein. 
Passt sich der Körper dauerhaft und über die situative Anforderung hinaus an eine 
solche nicht ergonomische Haltung an – sei es, dass er auf die Umgebung reagiert, sei 
es, weil er etwas kompensiert – und behält diese bei, auch wenn es die veränderte Situ-
ation gar nicht mehr erfordert, dann »wird« der Körper selbst regelrecht zur schlech-
ten Haltung. In diesem Fall spielt die Umgebung keine Rolle mehr, da der Körper sich 
quasi den Stress selbst auferlegt und »freiwillig« in der schlechten Haltung verharrt.

Entgegen der landläufigen Meinung führt langes Sitzen zwar häufig zu Nacken- und 
Rückenbeschwerden, jedoch zu keiner Verkürzung der Hüftbeuger. Wie kann dann 
im Umkehrschluss durch langes Dehnen eine bessere strukturelle Beweglichkeit er-
zeugt werden? Wie schaffen es Balletttänzer und Turner, so beweglich zu werden? Dies 
scheint auf den ersten Blick paradox. Wenn man sich mehr mit der Trainingswissen-
schaft beschäftigt, wird es jedoch deutlich: Der Hauptunterschied liegt in der Differenz 
zwischen der Belastung im Alltag und der Belastung, die im zielgerichteten Training 
entsteht. Die Belastung im Alltag ist in der Regel zu gering, um eine Anpassung her-
vorzurufen. Erst durch eine häufige sogenannte Überladung in Frequenz und Inten-
sität passt sich das Gewebe langfristig an. Daher verkürzt der Hüftbeuger nicht durch 
häufiges Sitzen. Dennoch sind wir in der Lage, durch häufiges und vor allem inten-
sives Dehnen unsere Struktur zu ändern. Daraus kann sich langfristig eine veränder-
te Körperhaltung ergeben. Doch eine strukturelle Änderung ist nicht alltagstauglich, 
wenn sie nicht von einer motorischen Anpassung begleitet wird. Daher ist es essen-
ziell, eine strukturelle Anpassung, die zum Beispiel durch Dehnen erzeugt wird, mit 
einer koordinativen und aktiv ausgeführten Anpassung – wie es im Mobility-Training 
der Fall ist – zu verknüpfen.
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Übungen für eine gute Haltung
Ausrichtung im neutralen Stand – das ideale Alignment

Achte immer wieder darauf, Länge in deiner Wirbelsäule zu erzeugen, auch im Alltag, 
was zu einer verbesserten Propriozeption und Bewegungssteuerung führt.

1.	 Nimm als Erstes eine kraftlose Haltung ein, lass dich einmal bewusst hängen, sodass 
deine Schultern nach vorn fallen, der Rücken sich rundet und dein Becken sich et-
was nach vorne schiebt. Auch der Kopf sinkt automatisch nach vorn.

2.	Richte dich nun ganz bewusst auf. Verteile dein Gewicht auf Vorderfuß und Ferse, 
lass deine Knie durchlässig. Das Steißbein sinkt nach unten. Hüfte und Schulter-
bereich richten sich über den Fersen auf. Rolle deine Schultern leicht nach außen 
und hinten und schiebe dabei deinen Scheitel Richtung Decke, sodass sich deine 
Wirbelsäule in der ganzen Länge aufrichtet.

1 2
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Variante: Körperaufrichtung mit Ball

Die Bedeutung von Alignment
Die Ausrichtung der Gelenke zueinander wird auch »Alignment« (englisch für Ausrichtung, Li-
nienführung) genannt. Durch das »Übereinanderstapeln« der Gelenke – Sprunggelenke, Knie, 
Hüften, Schultern, Schädelbasis – richtest du deinen Körper optimal auf und erreichst so ein 
gutes Alignment. Ziel ist eine maximale Länge, um Gelenkkompressionen zu vermeiden.

1 2

Ein kleiner Ball, der von einem Partner auf deinem Kopf abgelegt wird, kann dir einen 
externen Reiz liefern, der es leichter macht, die Länge in der Wirbelsäule zu spüren.

1.	 Begib dich, wie soeben beschrieben, in die »schlechte« Körperhaltung, in der du 
dich hängen lässt. Ein Trainingspartner oder Coach platziert einen Ball auf deinem 
Kopf, der deinem Körper signalisiert, wo oben ist.

2.	Richte dich wie beschrieben auf, indem du versuchst, den Ball mit deinem Scheitel 
Richtung Decke zu schieben.
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