
Rehabilitatives Fitnesstraining

Stephan Geisler

Deutsche Sporthochschule Köln



 Stütz- und Bewegungsorgan = größtes Organsystem

 jeder Mensch über 50 hat Degenerations-Erscheinungen

 1/3 aller Arbeitsausfälle sind verursacht durch WS-Probleme

 80% davon haben Defizite im muskulären Bereich

Prävention ist wichtig !!!

Statistik



 Primärprävention
 Krankheiten verhindern

 Sekundärprävention
 Früherkennung von Krankheiten

 Tertiärprävention
 aufgetretene Krankheiten nicht verschlimmern
 Rückfälle oder Folgeerscheinungen verhindern

Prävention



Bewegungskette
• Geschlossene Bewegungskette

– Vorteile
• funktionell
•Stabilität im Gelenk (Kokontraktion)
•positive Wirkung auf die intermuskuläre Koordination

– Nachteile
•hohe Kompression
•auf unkorrekte Ausführung achten

• Offene Bewegungskette
– Vorteile

• isolierter Muskelaufbau möglich
•einfache Ausführung

– Nachteile
•hohe Scherkräfte
•unfunktionell



Bandscheibenvorfall
• Definition

– Degenerative Erkrankung der
Zwischenwirbelscheiben

• Pathologie
•Wasserverlust der Bandscheibe
•Auflockerung des Gewebes
•Rissbildung im Faserring
•Austreten des Gallertkernes

• Ursachen
•Übergewicht
• falsche Hebetechniken
•schwache Muskulatur
•Wirbelsäulen-Deformitäten
•Fehlhaltungen
•berufliche und sportliche Überbelastungen



Spondylolisthesis

• Definition
– Wirbelgleiten

• Pathologie
•doppelseitige Spaltbildung im Wirbelbogen
•abrutschen des oberen Wirbels im erkrankten Segment
•meist im LWS-Bereich zwischen L4/L5 oder L5/S1

• Ursachen
•angeboren
•erworben im Wachstums-Alter durch Überbelastung



Morbus Scheuermann
• Definition

– Wachstums-Störungen an den Deck-
und Grundplatten der Wirbelkörper
mit Keilwirbel-Bildung

• Pathologie
•Einbrüche der Bandscheiben und

Wirbelkörper an den Vorderkanten
•Kyphosen-Bildung bis zum Abschluss

des Wachstums

• Ursachen
•unbekannt
•evtl. Hormonstörungen
•evtl. Vitamin-A-Mangel
•evtl. Materialminderwertigkeit





Skoliose
• Definition

– Wachstums-Deformität der WS mit fixierter Seitausbiegung, Torsion der
Wirbel in sich und Rotation des Achs-Organs

• Pathologie
•Bildung einer konkaven und einer konvexen Seite der WS
•Drehung gegenüber der Längsachse
•Brustkorb-Verdrehung mit Bildung eines Rippenbuckels
•evtl. Becken-Schiefstand

• Ursachen
•90% sind unbekannt
•Knochenstörung
•Muskeldefekte
•neurologische Störungen











 optimales Körpergewicht anstreben
 langes Knien vermeiden
 Lasten gleichmäßig verteilen
 Wechsel zwischen Be- und Entlastung
 angepasstes Schuhwerk tragen
 für ausreichende Bewegung sorgen
 regelmäßiges Kraft-Training
 Dehnfähigkeit erhalten
 sportliche Sicherheits-Regeln beachten
 fachkundige Beratung einholen

10 Regeln bei Hüft- und
Kniebeschwerden



• Definition
– Einengungs-Beschwerden zwischen Oberarmkopf und Schulterdach

• Pathologie
•Degeneration oder Entzündung der Gelenkstrukturen
•Verschmälerung des subacromialen Raumes
•Dezentrierung des Oberarmkopfes
• i.d.R. Verschleiß der Supraspinatus-Sehne

• Ursachen
•berufliche Überbeanspruchung
•sportliche Überbeanspruchung
• Insuffizienz der Rotatoren-Manschette
• falsches Kraft-Training

Impingement-Syndrom



Crossing Over Effekt

Transfer des koordinativ bedingten
Kraftzuwachs auf die betroffene Seite.



• Wenn Bewegung nur schwer möglich ist, bieten sich
isometrische Übungen an.









Schlaue Bücher:

•Funktionelles Kraftaufbautraining in der
Rehabilitation Steininger/Buchbauer

•Training in der Therapie Froböse/Nellessen

•Physiotherapie bei
Wirbelsäulenerkrankungen Soyka/Meholm

•Sport bei inneren Krankheiten Rost


