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Diese Reihe liefert Ihnen die perfekte Basis zum erfolgreichen Arbeiten mit der 
Funktionellen Bewegungslehre. Hier lernen Sie die Grundlagen des Konzepts 
anhand praktischer und anschaulicher Beispiele kennen und können diese im 
Anschluss problemlos auf Ihren therapeutischen Alltag übertragen. 

Behandlungstechniken wie die hubfreie bzw. hubarme Mobilisation und die 
widerlagernde Mobilisation werden perfekt ergänzt durch die mobilisierende 
Massage. Neben dem Einmaleins dieser Behandlungstechniken trumpft diese 
Reihe mit konkreten Beispielen zu jedem Gelenk und jeder Bewegungsrichtung 
auf.

Zahlreiche aktive Bewegungsübungen mit und ohne Ball fordern 
und fördern Ihren Patienten kognitiv und körperlich optimal. Für jeden 
motorischen Erfahrungsgrad und jedes Beschwerdebild finden Sie hier die 
passende Übung. Sie möchten den „Albatros“, die „Kieferklemme“ oder 
den „Delphin“ in Ihrer Therapie ausprobieren? Dann nutzen Sie das Wissen 
unserer FBL-Experten und erweitern Ihr Behandlungsrepertoire um diese 
bewährte Methode.
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V

Die Physiotherapie hat sich während der letzten Jahre stetig weiterentwickelt. 
Neue Herausforderung im Patientenmanagement, evidenzbasierte Maßnah-
men, apparategestützte Untersuchungs- und Trainingsmethoden führen zu 
ständigen Veränderungen sowohl in der Ausbildung als auch im Praxisalltag 
der Physiotherapeuten.

Die Funktionelle Bewegungslehre (FBL) befähigt den Therapeuten, Hal-
tung und Bewegung zu analysieren und das funktionelle Problem bezugneh-
mend auf den Kontext des Klienten zu formulieren. Evidenz- und klinisch 
basierte Therapie bilden zusätzliche Referenzen, um eine für den Klienten 
bestmöglich in den Alltag übertragbare Intervention zu planen und durchzu-
führen.

Das aktuelle Wissen über die Funktionsweise des Bewegungssystems hat 
dazu geführt, den Fokus auf die Alleinstellungsmerkmale des Konzeptes in 
Bezug auf die Bewegungslehre herauszuarbeiten. Dies hat uns bewogen, das 
gesamte Konzept FBL Klein-Vogelbach Functional Kinetics zu überarbeiten 
und die Inhalte der bisherigen vier Bücher (Grundlagen, Behandlungstechni-
ken, Therapeutische Übungen, Ballübungen) in zwei Bänden neu aufzuteilen.

Band 1 „Untersuchen und Behandeln“ richtet sich an Lernende und Leh-
rende und an all diejenigen, die sich die FBL systematisch aneignen möchten. 
Neben den Grundlagen für das Beobachten und Verstehen normaler Haltung 
und Bewegung wird der Leser Schritt für Schritt durch die Untersuchung, 
basierend auf dem Clinical Reasoning, geführt. Eine Einführung in die Be-
handlungstechniken für die Wirbelsäule und die proximalen Extremitätenge-
lenke sowie eine große Auswahl an Übungen in steigender Belastung erleich-
tern den Schülern und Studierenden den Einstieg in den Berufsalltag.

Band 2 „Hands on – Hands off“ schließt nahtlos an Band 1 an und richtet 
sich an Lernende, Lehrende und Praktiker. Der Fokus liegt auf dem Nutzen 
der Ressourcen des Klienten und der Ökonomisierung des Bewegungsverhal-
tens im Alltag. In diesem ganzheitlichen Ansatz steht die Interaktion der Kör-
perabschnitte basierend auf dem Clinical Reasoning im Vordergrund. Der 
fließende Übergang von „Hands on“ zu „Hands off“ ermöglicht dem Thera-
peuten, den Klienten beim Transfer von der Behandlungsbank in den Bewe-
gungsalltag zu begleiten.

An dieser Stelle danken wir Barbara Suppé für die Überarbeitung der 6. und 
7. Auflage des Grundlagenbuches und Ralf Stüvermann für die Beschreibung 
der mobilisierenden Massage in den drei Auflagen der Behandlungstechniken.

Der vorliegende Band 2 ist in folgende Sektionen gliedert:
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•	 Allgemeine Grundlagen (Kap. 1, 2, 3, und 4)
•	 Körperabschnitte Becken, Brustkorb und Kopf (Kap. 5, 6, 7, und 8)
•	 Atmung (Kap. 9)
•	 Körperabschnitt Arme (Kap. 10, 11, und 12)
•	 Körperabschnitt Beine (Kap. 13, 14, 15, 16, 17, und 18)

Der Wegweiser zeigt tabellarisch, welche Lernziele den jeweiligen Übun-
gen zugeordnet werden können. Dies erleichtert dem Therapeuten das Finden 
von geeigneten Übungen.

In Kap. 1 werden die Grundparameter der ökonomischen Bewegung und 
drei Beispiele von Übungen, die sich als funktionelle Tests eignen, beschrie-
ben. Eine Übersicht über das therapeutische Vorgehen, angefangen von der 
orientierenden Untersuchung bis zur Planung der Intervention, veranschau-
licht den klinischen Denkprozess in der FBL.

In Kap. 2 werden die Prinzipien der drei Behandlungstechniken der FBL 
(mobilisierende Massage, widerlagernde Mobilisation und hubfreie Mobili-
sation) vorgestellt.

Kap. 3 widmet sich dem funktionellen Üben. Im Zentrum stehen die Kri-
terien für die Wahl der Übungen und das Prinzip des reaktiven Übens mit und 
ohne Ball.

In Kap. 4 wird anhand einer Übung das Analysekonzept der FBL Klein-
Vogelbach Schritt für Schritt erläutert. Es erleichtert dem Therapeuten, Be-
wegungsabläufe zu beobachten, zu analysieren und die Übungen zu verste-
hen und anzupassen.

Kap. 5 fokussiert auf das Bewegungsverhalten der Körperabschnitte Be-
cken, Brustkorb und Kopf und darauf, wie einzelne Übungen auch als Test für 
Mobilität, Elastizität, Stabilität, Koordination und Interaktion zwischen den 
Körperabschnitten eingesetzt werden können.

In Kap. 6 werden die mobilisierende Massage und die hubfreie Mobilisa-
tion im Bereich Brust- und Halswirbelsäule beschrieben.

In Kap. 7 und 8 findet der Leser Übungen mit und ohne Ball für die Stabi-
lisation und Mobilisation der Wirbelsäule in steigernder Belastung.

Kap. 9 widmet sich dem funktionellen Atemtraining. Im Fokus stehen die 
Mobilisation der Rippenwirbelgelenke und Zwischenrippenräume sowie 
Übungen zur Verbesserung der Koordination der komplexen Atembewegun-
gen von Rippen, Zwerchfell und Bauchmuskulatur mit der dynamischen Sta-
bilisation der Brustwirbelsäule.

In Kap. 10 findet der Leser eine kurze Einführung in das funktionelle Trai-
ning der oberen Extremitäten und wie die verschiedenen Aufgaben des Kör-
perabschnitts Arme im Alltag mittels Übungen getestet und trainiert werden 
können.

In Kap. 11 sind die Arbeitsgänge der mobilisierenden Massage und der 
widerlagernden Mobilisation der Gelenke der oberen Extremitäten Schritt für 
Schritt erläutert, ergänzt durch Videos im Downloadbereich.

Kap. 12 fokussiert auf das Geschicklichkeitstraining der oberen Extremi-
tät, neu ergänzt durch Übungen für die Verbesserung der Geschicklichkeit der 
intrinsischen und extrinsischen Handmuskulatur.

Kap. 13 verschafft dem Leser einen Überblick über das funktionelle Trai-
ning der unteren Extremitäten. Dort findet er eine Kurzbeschreibung der acht 
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Beobachtungskriterien des Gehens, Übungen, die sich für „Test and Treat“ 
eignen, sowie eine übersichtliche Zusammenstellung der Übungen.

In Kap. 14 sind die Arbeitsgänge der mobilisierenden Massage und der 
widerlagernden Mobilisation der Gelenke der unteren Extremität Schritt für 
Schritt erläutert, ergänzt durch Videos im Downloadbereich.

In Kap. 15, 16, und 17 sind Übungen für ein funktionelles Beinachsenbe-
lastungstraining, für die Verbesserung von Kraft und Geschicklichkeit sowie 
gangtypische Bewegungsabläufe beschrieben, um den Klienten auf die ver-
schiedenen Belastungen im Alltag wie z. B. Gehen, Laufen, Hüpfen, Trep-
pensteigen etc. vorzubereiten.

In Kap. 18 werden Bewegungschoreografien für ein Ganzkörpertraining 
vorgestellt. Diese setzen sich aus einer Abfolge von Übungen zu verschiede-
nen Schwerpunkten (Mobilität, Elastizität, Stabilität) zusammen.

Im Downloadbereich findet der Leser hilfreiche Zusatzmaterialien: funk-
tionelle Tests, Handouts für Klienten, Analyse-/Instruktionsbeispiele zu den 
Übungen, Videoclips zu Behandlungstechniken sowie Übungen mit dem Ori-
ginalton von Susanne Klein-Vogelbach.

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwen-
dung der Sprachformen männlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. 
Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlech-
ter.

Unser Dank gilt:

•	 allen Kolleginnen und Kollegen, die an der Weiterentwicklung der FBL 
arbeiten und uns bei unseren Arbeitstreffen viele Impulse gegeben haben,

•	 Eva-Maria Kania, Esther Dür und Ulrike Hartmann vom Springer Verlag 
für ihre Unterstützung bei der Neukonzeption und Durchführung des Pro-
jektes,

•	 Stephanie Kaiser-Dauer für die sorgfältige Überarbeitung des Manu-
skripts,

•	 Christine Görigk für die Neuzeichnungen der Grafiken,
•	 Peter Krenzien, Kosta Liliopoulos und Rolf Wenkel für das Fotografieren 

und die Bildbearbeitung,
•	 Jasmin Ehlers, Hella Immler, Lyn Kamenz, Clara Spirgi, Andrin Durrer 

und Jonas Oehl, die sich für die Fotos zur Verfügung gestellt haben, und 
dem Schulleiter Daniel Klamm (Bad Bevensen) für die Bereitstellung der 
Räumlichkeiten und die Unterstützung bei den Aufnahmen,

•	 allen Klienten, Schülern und Studierenden, die uns mit ihren Fragen im-
mer wieder zum Nachdenken gebracht haben,

•	 unseren Familien für ihre große Geduld und Unterstützung.

Altdorf UR, Schweiz
Dezember 2022�

Irene Spirgi-Gantert  

 �
Salah Bacha  

 � Gerold Mohr  
 � Markus Oehl  
� Ulrike Rostin   
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IX

Die Lernziele der Übungen fokussieren auf die Funktionen eines bestimmten 
Körperabschnitts (KA). Häufig sind auch die benachbarten oder alle KA in 
den Bewegungsablauf involviert. Tab. 1 informiert Sie in Kurzform, welche 
Funktionen der einzelnen Körperabschnitte mit der jeweiligen Übung ange-
sprochen werden können.

So wird z. B. in der Spalte „Obere Extremität“ stichwortartig aufgelistet,

•	 ob die Übung eher mobilisierenden oder stabilisierenden Charakter hat,
•	 ob die Stützfunktion oder die Spielfunktion trainiert werden kann,
•	 ob das Bewegungsniveau Schultergürtel/Brustkorb im Vordergrund steht.

Nach dem Erlernen der einzelnen Übungen können diese auch in einer 
Übungsfolge choreografiert werden. Beispiele dazu finden Sie in Kap. 18, 
„Choreografien“. Choreografien können unter verschiedenen Aspekten kon-
zipiert werden, sei es mit der Betonung der dynamischen Stabilisierung ein-
zelner oder mehrerer Körperabschnitte, des verfeinerten Wahrnehmens oder 
des myofaszialen Dehnens. Sie erleichtern dem Übenden das Memorisieren 
der Bewegungsabläufe und fördern das ökonomische Bewegungsverhalten 
im Alltag.

Wegweiser
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Die Übungen im Überblick

Tab. 1  Lernziel der Übungen

Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Albatros • �Dynami-
sche, 
extensori-
sche 
Stabilisie-
rung der 
Hüftgelenke 
bei 
Vorneigung 
des 
Türmchens

• �Reaktive 
Flexion 
der Arme 
in den 
Humeros-
kapularge-
lenken

• �Stabilisie-
rung der 
Körper-
längsachse 
bei rascher 
Vorneigung, 
z. B. beim 
Bücken

Beinschere • �Verbesse-
rung der 
Extensions-
toleranz der 
Hüftgelenke

• �Einüben des 
Überholma-
növers der 
Beine

Bett des 
Fakirs

• �Stabilisie-
rung der 
Hüftgelenke

• �Abrollung 
über die 
funktionelle 
Fuß-
längsachse

• �Reaktive 
Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
während der 
Neigung aus 
der 
Vertikalen in 
die 
Horizontale 
mit der 
Bauch- und 
Rückenmus-
kulatur

(Fortsetzung)
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Blasebalg • �Rippenmobi-
lisation

• �Koordina-
tion der 
Atembewe-
gungen

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule

Bogen-
schütze

• �Verschrau-
bung 
zwischen 
Ober- und 
Unterarm

• �Koordina-
tion der 
Bewegun-
gen des 
ganzen 
Arms

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Wirbelsäule

Brunnenfi-
gur

• �Mobilisation 
der 
Hüftgelenke 
in Extension

• �Myofaszi-
ale 
Dehnung

• �Mobilisation 
in Rotation

Tab. 1  (Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Cocktail-
party

• �Stabilisie-
rung des 
Standbeines

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
in Vornei-
gung

Delfin • �Funktionelle 
Beinachsen-
belastung

Dickschädel • �Reaktive 
Entspannung 
der dorsalen/
ventralen/
lateralen 
Halsmusku-
latur

• �Stabilisie-
rung der 
Wirbelsäule

Einge-
klemmter 
Bart

• �Stabilisie-
rung des 
Brust-
korbs im 
Schulter-
gürtel

• �Mobilisation 
der 
Brustwirbel-
säule in 
Extension

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Tab. 1  (Fortsetzung)

Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Ente • �Veranke-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Extensori-
sche 
Verankerung 
des Beckens 
an der LWS

• �Dorsaltranl-
satorische 
Einordnung 
des Kopfes

Federball • �Verbesse-
rung der 
Sprungkraft

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Beinachse

• �Stabilisie-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

Fersen-
schaukel

• �Rotation im 
Kniegelenk

• �Vorberei-
tung für 
Beinachsen-
belastungs-
training

Frosch Ur • �Mobilisation 
der 
Hüftgelenke 
in FLEX/IR/
ADD

• �Geschick-
lich-
keitstrai-
ning

• �Funktionel-
les 
Bauchmus-
keltraining

Frosch 
diagonal

• �Extensori-
sche 
Stabilisie-
rung des 
Hüftgelenks 
in maxima-
ler 
Extension

• �Geschick-
lich-
keitstrai-
ning

• �Funktionel-
les 
Bauchmus-
keltraining 
bei 
gleichzeiti-
ger 
dynamischer 
Stabilisie-
rung der 
Wirbelsäule

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Gewölbe-
bauer

• �Fußver-
schraubung

Geschickte 
Hände

• �Geschick-
lichkeit 
intrinsi-
sche und 
extrinsi-
sche 
Handmus-
kulatur

Hängetürm-
chen

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
in Rücknei-
gung

Hüftgelenk 
streck dich

• �Belastungs-
training für die 
Hüftextenso-
ren

• �Lumbale 
Verankerung 
des Becken-/
Beinge-
wichts

Im Duett • �Verbesse-
rung der 
Geschick-
lichkeit von 
Schulter-/
Ellbogen 
und 
Handge-
lenksmus-
kulatur

• �Dynami-
sche 
Stabilisa-
tion in den 
angren-
zenden 
Gelenken

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Tab. 1  (Fortsetzung)

Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Im 
Gleichge-
wicht

• �Stabilisie-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule

Karussell • �Verankerung 
des Beckens 
am 
Standbein

• �Stabilisie-
rung der 
KLA 
während der 
Drehung um 
360°

Kie-
ferklemme

• �Mobilisation 
der oberen 
Kopf- und 
der 
Kieferge-
lenke

Klavierspie-
ler

• �Verankerung 
des Beines 
am Becken

• �Veranke-
rung des 
Arms am 
Brustkorb

• �Late-
ralflexori-
sche 
Verankerung 
des Beckens 
am 
Brustkorb

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Klötzchen-
spiel

• �Beinachsen-
belastungs-
training

• �Aktivierung 
der lokalen 
Muskulatur

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
bei 
alternieren-
der Vor-/
Rücknei-
gung

Kopfabrei-
ßer

• �Normalisie-
rung des 
Tonus der 
zervikalen 
Muskulatur

Korken • �Training der 
Zungenbe-
wegungen

• �Stabilisie-
rung der 
oberen 
Kopfgelenke

Marionette • �Ausschöp-
fen der 
maximalen 
Flexion der 
Hüftgelenke

• �Extensori-
sche 
Mobilisation 
der 
Brustwirbel-
säule mit 
Hubbelas-
tung

• �Extensori-
sche 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule unter 
maximaler 
Hubbelas-
tung

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Tab. 1  (Fortsetzung)

Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Manipu-
lierte 
Schrittaus-
lösung

• �Reaktive 
Schrittaus-
lösung

• �Einstellen 
der Beinach-
sen

• �Abrollen 
über die 
funktionelle 
Fuß-
längsachse

• �Reaktiver 
Armpen-
del

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
während des 
Transports 
nach vorne

Mobile • �Geschick-
lich-
keitstrai-
ning für 
die 
Schulter-
gürtel-
muskula-
tur

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens

Osterhase • �Mobilisation 
der 
Hüftgelenke 
in EXT

• �Verankerung 
des Beckens 
am 
Oberschen-
kel

Perpetuum 
mobile

• �Hubarme 
Mobilisation 
der 
Hüftgelenke 
in FLEX/
ABD und 
EXT/ADD

• �Verankerung 
des Beckens 
am 
Standbein

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Wirbelsäule 
in geschlos-
sener Kette

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Pinguin • �Fußver-
schraubung

• �Beinachsen-
belastungs-
training

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
im 
Einbeinstand

Platzieren • �Einstellen 
der 
Fuß-
längsachse

• �Vorberei-
tung für das 
Beinachsen-
belastungs-
training

Rhythmi-
sche 
Atmung
Ausatmung

• �Training der 
Atemmusku-
latur

• �Verbesse-
rung der 
funktionellen 
Vitalkapazi-
tät

• �Dynamische 
Stabilisation 
der BWS

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Tab. 1  (Fortsetzung)

Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Rhythmi-
sche 
Atmung
Einatmung

• �Training der 
Atemmusku-
latur

• �Verbesse-
rung der 
funktionellen 
Vitalkapazi-
tät

• �Dynamische 
Stabilisation 
der BWS

Ruheat-
mung

• �Ruheatmung 
wahrnehmen

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule

Salamander 
und Krabbe

• �Stützfunk-
tion

• �Stützfunk-
tion

• �Veranke-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Mobilisation 
in Lateralfle-
xion

Schere • �Rotatori-
sche/
abduktori-
sche 
Verankerung 
des Beckens 
am 
Standbein

• �Stützfunk-
tion

• �Drehung 
des 
Brustkor-
bes unter 
dem 
Schulter-
gürtel

• �Mobilisation 
in Rotation

• �Stabilisie-
rung des 
lumbothora-
kalen 
Übergangs

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Schlange • �Mobilisation 
des Beckens 
in den 
Hüftgelen-
ken in 
Flexion oder 
Rotation

• �Mobilisation 
in FLEX/
EXT/
Lateralfle-
xion

Scheibenwi-
scher

• �Mobilisation 
des 
Kniegelenks 
in Rotation

• �Training der 
Kniege-
lenksrotato-
ren

Seeigel und 
Goldfisch

• �Mobilisation 
der 
Hüft- und 
Kniegelenke 
in FLEX/
EXT

• �Extensori-
sche /
abduktori-
sche 
Verankerung 
der Beine 
am Becken

• �Mobilisa-
tion der 
Schulter-
gelenke in 
Flexion

• �Veranke-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Stützfunk-
tion

• �Mobilisation 
in FLEX/
EXT

Seejungfrau • �Rotatori-
sche/
abduktori-
sche 
Verankerung 
des Beckens 
am 
Standbein

• �Veranke-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
bei 
wechselnder 
Hubbelas-
tung

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Tab. 1  (Fortsetzung)

Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Sprungfe-
der

• �Sprungtrai-
ning

• �Reaktiver 
Einsatz des 
M. triceps 
surae

Stabile 
Mitte

• �Aktivierung 
der 
Beckenbo-
den- und 
tiefen 
Bauchmus-
kulatur

Start • �Vorfußbelas-
tung

• �Belastungs-
wechsel

• �Reaktive 
Schrittaus-
lösung

• �Vorwärts-
transport des 
Türmchens 
im Moment 
des Starts

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Steh auf • �Stabilisie-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Stützfunk-
tion

• �Passive 
Mobilisation 
der 
Brustwirbel-
säule

• �Extensori-
sche 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule

• �Einordnen 
der 
Körperab-
schnitte 
Becken, 
Brustkorb 
und Kopf

Taillentrim-
mer

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Brustwirbel-
säule

• �Training der 
Mm. obliqui 
externi und 
interni und 
M. 
transversus

Trab • �Stützfunk-
tion

• �Stützfunk-
tion

• �Veranke-
rung des 
Schulter-
gürtels auf 
dem 
Brustkorb

• �Rotatorische 
Mobilisation 
im 
lumbothora-
kalen 
Übergang

Träumen-
der 
Verkehrspo-
lizist

• �Dynamische 
Stabilisie-
rung der 
Hüftgelenke 
durch 
Abduktoren-
fächer

• �Koordina-
tion der 
Arm- und 
Beinbe-
wegungen

• �Rotatorische 
Stabilisie-
rung der 
Wirbelsäule, 
insbesondere 
des 
lumbothora-
kalen 
Übergangs 
bei Drehung 
„en bloc“

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Trochanter 
vor-rück

• �Abrollen 
über die 
funktionel-
len 
Fuß-
längsachsen

• �Training des 
Triceps 
surae

• �Auslösen 
des 
reaktiven 
Armpen-
dels

• �Stabilisie-
rung des 
Türmchens 
in Vor- und 
Rücknei-
gung

• �Drehpunkt-
verschiebung 
der 
Hüftgelenke 
nach vorn 
als 
Vorbereitung 
für die 
Standbein-
phase

Vierfüßler 
Trippel-
phase

• �Transversal-
abduktori-
sche 
Verankerung 
des Beckens 
am 
Oberschen-
kel

• �Stützfunk-
tion

• �Stabilisie-
rung des 
Bewe-
gungsni-
veaus 
Schulter-
gürtel/
Brustkorb

• �Training der 
lokalen Mus-
kulatur

• �Rotatorische 
Mobilisation 
im 
lumbothora-
kalen 
Übergang

Vierfüßler 
mobilisie-
rend in 
Flex-/
Extension

• �Training der 
Hüftexten-
soren des 
Spielbeins

• �Verankerung 
des Beckens 
am 
Standbein-
hüftgelenk

• �Mobilisa-
tion unter 
Hubbelas-
tung in 
FLEX/AR

• �Mobilisation 
in FLEX/
EXT unter 
voller 
Hubbelas-
tung

• �Maximale 
Verkürzung 
der EXT/
FLEX

Vierfüßler 
mobilisie-
rend in 
Lateralfle-
xion

• �Verankerung 
des Beckens 
am 
Standbein-
hüftgelenk

• �Mobilisation 
des Beckens 
im 
Standbein-
hüftgelenk

• �Stützfunk-
tion 
Standarm

• �Geschick-
lich-
keitstrai-
ning für 
den 
Spielarm

• �Stabilisie-
rung in 
FLEX/EXT/
Rotation

• �Mobilisation 
in Lateralfle-
xion

Tab. 1  (Fortsetzung)
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Wer dreht 
gewinnt

• �Rotation in 
den 
Hüftgelen-
ken

• �Ausbalan-
cieren des 
Beinge-
wichts

• �Geschick-
lich-
keitstrai-
ning

• �Koordina-
tionstrai-
ning

• �Mobilisation 
des 
lumbothora-
kalen 
Übergangs 
in Rotation

Yogi • �Dehnung 
der 
Hüftge-
lenksmusku-
latur

• �Stabilisie-
rung des 
Bewe-
gungsni-
veaus 
Schulter-
gürtel/
Brustkorb

• �Mobilisation 
des 
lumbothora-
kalen 
Übergangs 
in Rotation

Zeitlupenat-
mung

• �Verlänge-
rung der 
Ausatmung

• �Optimieren 
der 
Atemmittel-
lage

Zeitungsle-
ser

• �Beinachsen-
belastungs-
training

• �Einbeinbe-
lastung

• �Dual 
Task: 
differen-
ziertes 
Bewegen 
der Arme 
während 
der Vor-/
Rücknei-
gung des 
Türm-
chens

Tab. 1  (Fortsetzung)

(Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Name der 
Übung

Untere 
Extremität

Obere 
Extremität Wirbelsäule

Zirkus-
pferdchen

• �Auslösen 
des 
reaktiven 
Armpen-
dels

• �Rotatorische 
Mobilisation 
des Beckens 
im 
lumbothora-
kalen 
Übergang

Tab. 1  (Fortsetzung)

Die Übungen im Überblick
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Hinweis

Zu allen Übungen findet der Leser im Downloadbereich auf Springer 
Link ein Handout für Klienten, die Bewegungsanalyse und Instruktion 
sowie zu einzelnen Übungen auch Videos. Diese sind jeweils mit einem 
speziellen Hinweis im Text gekennzeichnet.

 Handout „Marionette“ *-

Die Übungen im Überblick
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