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Einführung
Egal, in welches Fitnessstudio Sie gehen, Sie werden zahllose Geräte und Maschinen finden, 
mit denen Sie Ihre Arme, Beine, Rumpf- und Rückenmuskulatur trainieren können. Aber wo ist 
das Gerät zur Kräftigung Ihres Lendenmuskels, dem sogenannten Psoas? Die gesamte Auf-
merksamkeit konzentriert sich auf die großen Muskelgruppen, die äußerlich gut erkennbar 
sind, während der Psoas-Muskel ein unscheinbares Dasein fristet.

Auch von den einschlägigen Fitnessmagazinen wird der Psoas-Muskel stiefmütterlich behan-
delt. Zugegebenermaßen klingt die Vorstellung einer entsprechenden Artikelüberschrift eher 
komisch: »10 Tipps, wie Sie Ihren Psoas in Form bringen« oder »Wie Sie Ihren Psoas bis zum 
Sommer strandtauglich machen!«

Dass der Psoas äußerlich kaum sichtbar ist, ist aber kein Indiz für seine mangelnde Bedeu-
tung für Ihre körperliche Fitness und Gesundheit. Tatsächlich können die Auswirkungen eines 
verkürzten oder überdehnten, sprich schwachen Psoas ganz erheblich sein; sie können sich 
unter anderem in einer schlechten Haltung, einem hervorstehenden Unterbauch, Hüft- und 
Gelenkschmerzen sowie einer mangelnden Mobilität manifestieren.

Dieses Buch soll dazu dienen, Ihnen zu einem gesunden Psoas-Muskel zu verhelfen. Zunächst 
werden Sie lernen, den Zustand Ihres Psoas-Muskels zu bestimmen und festzustellen, ob er 
steif und verkürzt ist oder überdehnt und schwach, wobei sich diese Zustände nicht gegen-
seitig ausschließen. Die Gesundheit Ihres Psoas-Muskels wird von verschiedenen Lebensstil-
faktoren beeinflusst – Gewicht, Körperfettanteil, Körperbewegung, Fitness, Ernährung, Schlaf 
und Hydrierung. 

In Teil 1 wird besprochen, auf welche Weise der Psoas-Muskel zur allgemeinen Gesundheit 
oder körperlichen Dysfunktion beiträgt. Passend dazu werden komplementäre medizinische 
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Behandlungen für die Psoas-Gesundheit vorgestellt. Außerdem enthält dieser Teil Empfeh-
lungen für eine gesunde Ernährung und einen gesunden Lebensstil, der Ihre Hüftbeuger fit 
hält.

Teil 2 beschäftigt sich mit Flexibilitätsübungen, einschließlich Yoga und Pilates, die den Be-
wegungsradius Ihrer Hüftbeuger, der Bauchmuskeln und der unteren Rückenmuskulatur ver-
bessern. Außerdem werden Techniken zur Eigenmassage von Muskeln und Faszien mit der 
Schaumstoffrolle vorgestellt, mit denen die Verklebung des Fasziengewebes – auch Bindege-
webe genannt – aufgelöst werden kann.

In Teil 3 werden Kraftübungen für den Quadrizeps, die Gesäßmuskulatur, die hintere Ober-
schenkelmuskulatur, die Bauchmuskeln und die Muskulatur im Bereich der Lendenwirbelsäu-
le vorgestellt, die allesamt zu einer gesunden Funktion Ihres Psoas-Muskels beitragen, damit 
er synergistisch mit den benachbarten Muskelgruppen zusammenarbeitet.

Teil 4 enthält fokussierte Programme für spezifische Problemstellungen, darunter Übungspro-
gramme für Menschen mit einem bewegungsarmen Lebensstil und zur Linderung von 
Schmerzen und Schwellungen.
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Wo befindet sich der Psoas-
Muskel?

Der Psoas-Muskel ist ein Hüftmuskel, der sich ausgehend von der Lendenwirbelsäule an 
der Innenseite Ihrer Oberschenkel entlangzieht und um das Schambein legt. Genauer ge-
sagt entspringt er an den Querfortsätzen des Lendenwirbels L5, legt sich im Schambereich 
an den Darmbeinmuskel (Musculus iliacus) an und endet im unteren Rollhügel des Ober-
schenkelknochens. Stellen Sie sich ein Bikinihöschen mit hohem Beinausschnitt vor, wie sie 
in den 1980er-Jahren Mode waren, und Sie haben eine ungefähre Vorstellung vom Verlauf 
des Psoas-Muskels. Der Psoas und der Iliacus werden zusammen auch oft als Iliopsoas be-
zeichnet.

Der Psoas major ist in seinem Mittelstück lang und breit und endet an beiden Seiten konisch, 
das heißt kegelförmig; das bezeichnet man auch als spindelförmigen Muskel. Er besteht aus 
sogenannten Fast-twitch-Fasern (weiße Muskelfasern für schnellen, hohen Krafteinsatz; nur 
kurzfristig belastbar) und Slow-twitch-Fasern (rote, ermüdungsresistente Fasern), was bedeu-
tet, dass er sowohl für Aktivitäten geeignet ist, die Schnellkraft erfordern, als auch für Aktivitä-
ten, bei denen die Ausdauer eine Rolle spielt. Bei ungefähr 50 Prozent der Menschen besteht 
der Psoas-Muskel aus zwei Strängen (Musculus psoas major und Musculus psoas minor), wo-
bei der Psoas minor ein sehr dünner Muskel ist.

Der Iliopsoas ist Teil einer größeren Muskelgruppe, die als Hüftflexoren oder auch Hüft-
beuger bezeichnet wird. Dazu gehören der Oberschenkelstrecker (Rectus femoris) und der 
Schneidermuskel (Musculus sartorius) auf der Oberschenkelvorderseite, der Oberschenkel-
bindenspanner (Tensor fasciae latae), der Teil Ihrer Hüft- und Oberschenkelmuskulatur ist, 
sowie der Kammermuskel (Musculus pectineus), der lange Adduktor (Adductor longus), der 


