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Vielen Dank, dass du dir die Zeit nimmst, deinen Kdrper besser zu verstehen. Mit diesem
Dokument und der begleitenden Videoanleitung kannst du in ca. 30-45 Minuten
herausfinden, welche Engpasse an deinem Korper zu deinen Rickenschmerzen beitragen
koénnen.

Du wirst einfache Tests durchfiihren, die dir zeigen, wo Beweglichkeit, Kraft, Stabilitat oder

Kontrolle eingeschrankt sind - und warum das mit deinem Ricken zusammenhangen kann.

Es gibt hunderte Testverfahren, die Aufschluss darliber geben, wo etwas weh tut (kennst
du bestimmt, wenn du mal beim Orthopaden oder Physio warst). Zudem gibt es viele
bildgebende Verfahren, die den Zustand deiner Strukturen zeigen
(Bandscheibenvorwélbung).

Die Ergebnisse der Tests sagen dir jedoch nicht, WARUM die identifizierte Stelle schmerzt,
sie entzlindet ist oder WARUM dort eine Degeneration zu verzeichnen ist.

Da Schmerzen sehr oft das Resultat von Kompensationen sind, missen wir also
Kompensationsmechanismen finden. Dafir ist dieser Guide. Er ist aus zahlreichen Blchern,
Weiterbildungen, Coachings und Testings an hunderten von Klienten aus 1:1 Betreuungen

oder Workshops entstanden.
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Bevor du startest

Der Schmerz-Ursachen-Guide ist eine Sammlung von Selbsttests, mit denen du mdgliche
kérperliche Engpéasse identifizieren kannst, die zu Rickenschmerzen beitragen kénnen. Die

Tests decken typische Ursachenfelder ab:

» Beinachse
» Wirbelsaulenbeweglichkeit
» Core Stabilitat

Du erfahrst nicht nur, wie eine Bewegung aussehen oder sich anfiihlen sollte, sondern auch,
warum ein Engpass in einem scheinbar entfernten Koérperbereich - zum Beispiel im
Sprunggelenk oder in der Hifte - deine Riickenschmerzen verursachen oder verstarken

kann.

Der Schmerz-Ursachen-Guide ersetzt keine arztliche Diagnose oder physiotherapeutische
Behandlung. Die Tests sind keine Anleitung, um Schmerzen direkt zu I16sen. Es geht auch
nicht darum, die eine richtige Ubung vorzuschlagen, die alle Probleme lost - so etwas gibt es
nicht.

Der Guide ist auch kein vollumfanglicher Test. In der Zusammenarbeit mit Klienten nehme
ich mir 1,5 bis 2h Zeit flr eine umfangreiche Schmerzanalyse. Bitte verstehe, dass dieser
Guide einen solch hohen Grad an Individualitat nicht geben kann.

Stattdessen soll dir der Schmerz-Ursachen-Guide dabei helfen, mégliche Ursachen und
Zusammenhange zu erkennen, die du bisher vielleicht Ubersehen hast. Dein Korper ist ein
System - Riickenschmerzen haben selten nur eine einzige Ursache. Die Tests helfen dir, das

Gesamtbild besser zu verstehen.
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So nutzt du den Schmerz-Ursachen-Guide

1. Drucke das Arbeitsblatt aus: Am einfachsten ist es, das Arbeitsblatt (Seite 8-9)
ausgedruckt zu verwenden. Falls das nicht mdglich ist, nutze Stift und Papier oder dein

Handy flr Notizen.

2. Offne die Videoanleitung: Auf Seite 7 findest du den Link zur begleitenden
Videoanleitung. Schau dir die Erklarungen an und fuhre die Tests parallel mit dem Video

durch. Du kannst das Video jederzeit pausieren.

3. Trage deine Beobachtungen ein: Wahrend du die Tests machst, notiere deine
Beobachtungen direkt in die Tabelle. Nicht immer lasst sich ein Testergebnis objektiv
bewerten, aber ich gebe dir schon vor, worauf es ankommt und ob du Defizite hast.
Idealerweise fihrst du die Bewegungen vor einem Spiegel aus oder filmst dich selbst, um

spater besser analysieren zu kénnen. Ich empfehle das Filmen.

4. Arbeite mit den Testseiten: Jeder Test hat eine eigene Seite mit zusatzlichen
Informationen. Nachdem du die Tests mit dem Video einmal durchlaufen hast, kannst du dir
die Zeit nehmen, die Seiten in Ruhe durchzugehen und einzelne Tests nachzutesten.
Dadurch wird sich fir dich ein klareres Bild ergeben, wo bei dir Engstellen sind, die einen

Anteil an deinen Ruckenschmerzen haben kénnen.

5. Beispielhafte Testauswertung: Ich habe dir auf den Seiten 10-11 eine beispielhaft
ausgeflllte Tabelle eines Klienten beigelegt, damit du siehst, wie die Beobachtungen in der

Praxis aussehen kdénnen. Das hilft dir, deine eigenen Ergebnisse besser einzuordnen.
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Wichtiges zur Durchfuihrung

Keine Bewegung iiber die Schmerzgrenze hinaus: Wenn ein Test plotzlich stechende
oder UberschieRende Schmerzen auslést, stoppe die Bewegung sofort. Achte stets darauf,

dich in einem schmerzfreien Bereich zu bewegen.

Langsam und kontrolliert arbeiten: Alle Bewegungen sollten immer langsam und bewusst

ausgefuhrt werden.

Klare mogliche Einschrankungen im Vorfeld: Solltest du eine bestehende Diagnose
haben (z.B: akuter Bandscheibenvorfall) oder dir unsicher sein, ob bestimmte Bewegungen

fur dich geeignet sind, sprich bitte vorher mit deinem Arzt oder Therapeuten.

Sicherheitshinweis: Die Tests sind so gestaltet, dass sie leicht durchflihrbar und sicher
sind. Dennoch flihrst du alle Bewegungen auf eigene Verantwortung durch. Der Guide dient
ausschliefdlich der Selbstwahrnehmung und ersetzt keine medizinische Beratung oder

Behandlung. Bei Unsicherheiten oder Beschwerden, konsultiere bitte einen Arzt.
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Begriffsklarung:

Ich verwende Begriffe wie Hufte, ISG, LWS, BWS und HWS. Diese sind hier zu sehen.

Brustwirbelséaule (BWS)

—— Lendenwirbelsdule (LWS)
llio-Sakral-Gelenk (ISG)

llio-Sakral-Gelenk (ISG) —- - 1
|
Hiiftgelenk M ‘\,ﬁ% Huiftgelenk

A
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Link zur Videoanleitung

Offne den folgenden Link, um die begleitende Videoanleitung zu starten.

> Videoanleitung auf Vimeo offnen (hier klicken)

Tipp: Du kannst das Video jederzeit pausieren.


https://kraftwohl.de/kursruecken

Arbeitsblatt: Deine Ergebnisse
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»Tipp: Die néchsten beiden Seiten gerne ausdrucken und parallel zum Video Notizen

machen.
Beinachsen-Test

Test Zielzustand Deine Beobachtung

Tiefe Hocke Tiefe Hocke méglich, Fersen bleiben

(01) am Boden.

5-Inch Wall-Test | Knie berthrt die Wand bei 5 Inch

(02) Abstand, Ferse bleibt am Boden.
Beide Seiten gleich.

Einbeinige Bewegung moglichst ohne Kollabieren

Kniebeuge des Knies nach innen. Ful} steht

(03) souveran und stabil (kein Knickful3).
Beide Seiten gleich stark vom Gefiihl.

Briicke Anstrengung spirst du primar an

(04) Gesal und Oberschenkelriickseite.
Du kommst in die volle Streckung
ohne Hohlkreuz.

Einbeinige Beide Seiten sind gleich stark vom

Briicke Gefiihl. Keine Schmerzen.

(05)

Pike Raise Beide Seiten gleich stark und hoch.

(06)

FABER-Test Beide Knie fallen gleich weit zur Seite,

(07) schmerzfrei und ohne Spannung.
Ideal ein bis zwei Faustbreiten vom
Boden.

Airplane Kannst du die Ubung sauber - wie im

(08) Video gezeigt - ausfiihren?

Wirbelsaulenbeweglichkeit

Test

Aufdrehen an

Zielzustand

Kompletter und symmetrischer

Deine Beobachtung

(11)

der Wand Bewegungsumfang bei fixierten

(09) Huften.

Cat-Cow Du kannst deine LWS, BWS und HWS
(10) segmental in Zeitlupe ansteuern.

Hip Hinge Kannst du souveréan ohne Krimmung

der Wirbelsaule ausflihren.
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Core-Stabilitat

Test Zielzustand Deine Beobachtung
Vordere Mindestens 60 Sekunden mit
Rumpfspannung | sauberer Form. Ideal 90 Sekunden.
(12)

Side-Plank Mindestens 60 Sekunden pro Seite.
Haltetest Ideal 90 Sekunden. Differenz

(13) zwischen links und rechts unter 15%.
Bird-Dog Du kannst die Bewegung sauber -
Haltetest wie im Video - ausflihren, mit einem
(14) Glas auf dem unteren Riicken.
Ruckenstrecker | Mindestens 120 Sek. Ideal 180
Haltetest Sekunden. Schmerzfrei.

(15)
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Beispielauswertung

Jorg, beklagte sich Uber unspezifische Rickenschmerzen im Lendenwirbelbereich.

Beinachsen-Test
Test Zielzustand Deine Beobachtung
Tiefe Hocke Tiefe Hocke mdglich, Fersen bleiben Hocke méglich, aber Shift nach links. Fersen
(01) am Boden. bleiben am Boden. Spannung im Schienbein.
Nicht bequem fiir ihn.
5-Inch Wall-Test | Knie beriihrt die Wand bei 5 Inch 3 Finger Abstand links, 4 rechts. Sollte trainiert
(02) Abstand, Ferse bleibt am Boden. werden.
Beide Seiten gleich.
Einbeinige Bewegung moglichst ohne Kollabieren | Rechts weniger stabil, Becken hebt seitlich an.
Kniebeuge des Knies nach innen. FuR steht Knieschmerz rechts Innenseite. Beide Knie
(03) souveran und stabil (kein Knickfu3). kollabieren. Fii3e gut aufgestellt - hier kein
Beide Seiten gleich stark vom Geflihl. | Thema.
Brucke Anstrengung spurst du primér an Gesal und Hamstrings gut gespiirt. Minimaler
(04) Gesal und Oberschenkelriickseite. Zug unterer Riicken rechts.
Du kommst in die volle Streckung
ohne Hohlkreuz.
Einbeinige Beide Seiten sind gleich stark vom Beidseitig vergleichbar. Rechts minimal
Briicke Geflihl. Keine Schmerzen. anstrengender.
(05)
Pike Raise Beide Seiten gleich stark und hoch. Rechts héher als links.
(06)
FABER-Test Beide Knie fallen gleich weit zur Seite, | Beidseitig ausreichend. Rechts jedoch stechen in
(07) schmerzfrei und ohne Spannung. Hiiftregion.
Ideal ein bis zwei Faustbreiten vom
Boden.
Airplane Kannst du die Ubung sauber - wie im Rechts etwas wackeliger als links, passend zur
(08) Video gezeigt - ausfiihren? geringeren Standsicherheit rechts.

Wirbelsaulenbeweglichkeit

Test Zielzustand Deine Beobachtung

Aufdrehen an Kompletter und symmetrischer Nach rechts etwas freier als nach links. Leichte
der Wand Bewegungsumfang bei fixierten Asymmetrie.

(09) Huften.

Cat-Cow Du kannst deine LWS, BWS und HWS | Gut ausfiihrbar, keine Auffélligkeiten.

(10) segmental in Zeitlupe ansteuern.

Hip Hinge Kannst du souveran ohne Krimmung | Arge Schwierigkeiten, die Wirbelsdule neutral zu
(11) der Wirbelsaule ausfuhren. halten.
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Test Zielzustand Deine Beobachtung

Vordere Mindestens 60 Sekunden mit 74 Sek., ab 50 Sek. Zittern. Ausbauféhig.
Rumpfspannung | sauberer Form. Ideal 90 Sekunden.

(12)

Side-Plank Mindestens 60 Sekunden pro Seite. Rechts 41 Sek., links 55 Sek. Deutliche
Haltetest Ideal 90 Sekunden. Differenz Asymmetrie (25%).

(13) zwischen links und rechts unter 15%.

Bird-Dog Du kannst die Bewegung sauber - Position kann nicht stabil gehalten werden.
Haltetest wie im Video - ausflihren, mit einem Rotationsstabilitét eingeschrénkt. Auftrainieren!
(14) Glas auf dem unteren Riicken.

Ruckenstrecker | Mindestens 120 Sek. Ideal 180 153 Sek. Ist okay.

Haltetest Sekunden. Schmerzfrei.

(15)

Beispielhaftes, kurzes Fazit bei Jorg:

Aufféllig ist die Beweglichkeit und Stabilitdt der rechten Hiifte. Rechte Beinachse instabiler.

Strecker Muskeln rechts ausgeprégter als links. Dafiir links Hiiftbeuger starker. Vermutung

Hiiftimpingement rechts. Leichte Beweglichkeit-Unterschiede in der Brustwirbelsdule. Wiirde

ich auftrainieren. Antirotation im Core ebenfalls trainieren.
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TIEFE HOCKE

Beinachsen-Test — Test 01

Ziel:
Tiefe Hocke ausfiihrbar, sodass die Fersen auf dem Boden bleiben.

So funktioniert’s:
* Gehe so tief wie mdglich in die Hocke
¢« Fersen sollten am Boden bleiben

» Deine Standbreite darf variieren — etwas breiter oder schmaler ist okay, solange du in
der tiefen Hocke sitzen kannst

Worauf du achten solltest:

+ st eine tiefe Hocke Uberhaupt moglich?
* Heben sich die Fersen?

* Fallst du nach hinten Uber?

« Starke Spannung vorn im Schienbein?

Bewertungshilfe:

Hocke gar nicht méglich = vermutlich Einschrénkung im Sprunggelenk und/oder Hiiftéffnung.
Fersen bleiben am Boden = Sprunggelenk OK. Féllst du nach hinten = fehlende
Sprunggelenks- oder Hiiftmobilitat.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Die tiefe Hocke ist ein globaler Funktionstest. Wenn sie nicht méglich ist, zeigt das
Einschrankungen in Sprunggelenk oder Hufte, was sich wiederum im Gangbild du3ern kann
(kein sauberes Abrollen der FulRe). Der Gang wird weniger geschmeidig und weniger
Bewegung kommt in Hifte und Lendenwirbelsaule an. Ist die Beweglichkeit in der Hifte
eingeschrankt, so kompensiert oft der Riicken beim Sport oder im Alltag. Du wirkst oft
steifer.
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5-INCH WALL-TEST

Beinachsen-Test — Test 02

Ziel:
Knie berlhrt die Wand bei 5 Inch Abstand, Ferse bleibt am Boden. Beide Seiten gleich.

So funktioniert’s:

» Stelle dich barful® vor eine Wand

* Miss den Abstand: Daumen bis Handkante (ca. 12—-13 cm / 5 Inch) von der Wand bis
zur grolden Zehe

* Khnie dich mit dem anderen Bein nach hinten nieder

* Richte dein Becken schdn gerade, parallel nach vorne aus
» Schiebe das Knie jetzt nach vorne an die Wand

* Ferse muss am Boden bleiben

* Teste beide Seiten

Worauf du achten solltest:

« Schafft das Knie es an die Wand, obwohl die Ferse am Boden bleibt?
* Gibt es einen Unterschied zwischen links und rechts?
*  Wie viel Platz ist noch zur Wand — 2, 3, 4 Finger?

Bewertungshilfe:

Knie bertihrt die Wand bei 5 Inch = ausreichende Dorsalextension. Knie erreicht die Wand
nicht = eingeschrénkt. Notiere den Abstand (z.B. Anzahl Finger). Seitenunterschied
beachten.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Wie schon oben bei der tiefen Hocke beschrieben: Wenn das Sprunggelenk nicht genigend
Beweglichkeit hat, kompensiert der Koérper bei jedem Schritt Gber Knie, Hufte oder LWS.
Dein Gang wird steifer.
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EINBEINIGE KNIEBEUGE

Beinachsen-Test — Test 03

Ziel:

Bewegung mdglichst ohne Kollabieren des Knies nach innen. Ful’ steht souveran und stabil
(kein Knickful®). Beide Seiten gleich stark vom Geflhl.

So funktioniert’s:

» Stelle dich auf ein Bein, das andere Bein nach vorne rausstrecken
* Gehe langsam nach unten in die einbeinige Kniebeuge

«  Komm wieder hoch

* Mache das Ganze 2-3 Mal pro Seite

* Tipp: Filme dich dabei von vorne — das ist der beste Weg, um Knie-Caving und
Knickful zu erkennen

Worauf du achten solltest:

+ Khnie-Caving: Fallt das Knie nach innen (Valgus)?
« Khnickfuld: Knickt der Ful® nach innen, sinkt das FuRgewdélbe ein?

* Hiufte: Geht die Hifte weit nach oben oder zur Seite, um auszugleichen? Oder bleibt
sie schon gerade?

« Seitenvergleich: Ist das Bild auf beiden Seiten mdglichst gleich?

Bewertungshilfe:

Knie bleibt stabil tiber dem Ful3 = gute Beinachse. Knie féllt nach innen = Grund 1: Ful3
(Knickful3, instabiles Fundament von unten) oder Grund 2: Aul8enrotation der Hiifte fehlt
(Muskeln um die Hiifte feuern nicht richtig). Hlifte weicht aus = Hiliftstabilisatoren schwach.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Die Beinachse muss rocksolid stehen. Knie-Caving und Knickful® zeigen, dass entweder das
Fundament von unten (FulRgewdlbe) nicht stabil ist, oder die Auldenrotation der Hufte nicht
gegeben ist. Beides fihrt zu asymmetrischer Beckenbelastung und kann damit direkt zu
Ruckenschmerzen, 1ISG-Beschwerden oder auch einem Beckenschiefstand fihren. Die
einbeinige Kniebeuge ist ein hervorragender Test, der so einiges aufgedeckt.
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BRUCKE (GLUTE BRIDGE)

Beinachsen-Test — Test 04

Ziel:

Anstrengung spurst du primar an Gesall und Oberschenkelriickseite. Du kommst in die volle
Streckung ohne Hohlkreuz. Du bist schmerzfrei.

So funktioniert’s:
* Lege dich auf den Ricken, stelle deine FllRe auf, Knie angewinkelt
* Hande zur Seite ablegen
* Dricke dich schén nach oben raus in die Briicke
» Halte die Position 20-30 Sekunden
+ Prufe: Sieht das eine schone Linie aus? Kommst du komplett in die Streckung?
» Spure bewusst rein: WELCHE Muskeln feuern, um diese Position zu halten?

Worauf du achten solltest:

» Spurst du hauptsachlich den Po (Gluteus)?

* Oder die Oberschenkelriickseite (Hamstrings)?

* Oder spirst du primar den unteren Ricken?

» Oder die Oberschenkel-Oberseite (Quadrizeps)?

Bewertungshilfe:

Primér Po = sehr gut, das ist die Zielmuskulatur. Oberschenkelriickseite als Zweites = auch
gut, das sind Hiiftstrecker. Primér unterer Riicken = Zeichen dafiir, dass Po und
Oberschenkelriickseite nicht genug feuern. Riicken ist dann dauer-liberlastet. Priméar
Oberschenkel-Oberseite (Quadrizeps) = auch negatives Signal, da diese Muskeln nicht die
priméren Hiiftstrecker sind.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Die Briicke ist eine Streckbewegung — das machen der Po und die Oberschenkelriickseite.
Das sind die Muskeln, die dich aufrichten und daflir sorgen, dass du aufrecht gehen kannst.
Wenn der Po nicht feuert (Glutealamnesie), Ubernimmt der untere Ricken diese Arbeit bis
zu einem gewissen Grad — bei jeder Aufrichtung, den ganzen Tag.
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EINBEINIGE BRUCKE

Beinachsen-Test — Test 05

Ziel:
Beide Seiten sind gleich stark vom Geflihl. Keine Schmerzen.

So funktioniert’s:
+ Startposition wie bei der normalen Bricke (Rlicken am Boden, FulRRe aufgestellt)
» Strecke ein Bein nach vorne raus
* Drlcke dich hoch in die Streckung und halte ca. 10 Sekunden
* Merke dir dieses Gefuhl
* Wechsle die Seite und mache das Gleiche
» Vergleiche: Welche Seite flhlt sich souveraner an?

Worauf du achten solltest:

¢ Welche Seite ist starker und stabiler?

» Kippt das Becken zur freien Seite?

» Fangt dein ISG oder unterer Ricken an zu zwicken, sobald du auf einem Bein bist?
* Spurst du den Po oder kompensiert der Ricken?

Bewertungshilfe:

Beide Seiten fiihlen sich &hnlich an = symmetrisch, gut. Eine Seite deutlich schwécher =
relevanter Seitenunterschied. ISG zwickt auf einer Seite = Kombination aus mangelnder
Gluteus-Aktivierung und fehlender Aul3enrotation der Hiifte — in dieser Region ist ein Defizit.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Ein deutlicher Seitenunterschied zeigt, dass die Huftstrecker asymmetrisch arbeiten. Wenn
auf einer Seite der Po nicht feuert und der untere Riicken oder das ISG Gbernimmt, entsteht
bei jedem Schritt eine Fehlbelastung. Das ist ein haufiges Indiz fir einseitige
Ruckenschmerzen.
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PIKE RAISE

Beinachsen-Test — Test 06

Ziel:
Beide Seiten gleich stark und hoch.

So funktioniert’s:

» Setze dich auf den Boden, Beine ausgestreckt vor dir

* Hande auf Kniehdhe oder etwas weiter nach hinten (je weiter nach vorne, desto
schwieriger)

+ Strecke ein Bein und hebe es so hoch wie mdglich
» Halte kurz und spure rein: Wie hoch kommst du? Wie souveran flhlt es sich an?
* Wechsle die Seite und vergleiche

Worauf du achten solltest:
*  Welches Bein kommt hoher?
« Welches fuhlt sich souveraner an?
» Gibt es einen deutlichen Seitenunterschied in Hohe oder Kraft?
¢ Musst du dich zuriicklehnen, um das Bein anzuheben?

Bewertungshilfe:

Beide Seiten gleich hoch und souverdn = gute symmetrische Hiiftbeuger-Kraft. Eine Seite
kommt deutlich héher = Dysbalance in der Ansteuerung oder Starke des Hiiftbeugers.
Gefiihl von Kraftlosigkeit?

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Der Huftbeuger (lliopsoas) ist der Gegenspieler des Gluteus — er hebt das Bein bzw. beugt
die Hufte. Er ist direkt an der Lendenwirbelsdule und der Brustwirbelsaule befestigt und zieht
daran. Ein Kraftunterschied erzeugt einen asymmetrischen Zug an der LWS. Viele tendieren
dazu, den Huftbeuger nur zu dehnen — aber gezieltes Krafttraining ist oft wirkungsvoller als
Dehnen.
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FABER-TEST

Beinachsen-Test — Test 07

Ziel:

Beide Knie fallen gleich weit zur Seite, schmerzfrei und ohne Spannung. Die Knie haben
einen Abstand zum Boden von ca. 1-2 Faustbreiten.

So funktioniert’s:

* Lege dich auf den Riicken

* Nimm ein Bein und lege den Ful (Sprunggelenkshdhe) liber das gegenlberliegende
Knie

* Entspanne und lass das Knie zum Boden fallen

* Schau dir an: Wie viel Abstand ist zum Boden? Eine Faust? Zwei? Anderthalb?

+ Spdure rein: Zieht es irgendwo?

* Mache das Gleiche auf der anderen Seite

* Tipp: Filme dich von vorne, um die Symmetrie besser zu beurteilen

Worauf du achten solltest:
*  Wie weit fallt das Knie zur Seite? Ist es auf beiden Seiten gleich?
» Zieht es im unteren Ricken oder ISG-Bereich?
» Spurst du ein Stechen (Pinching) in der Hifte selbst oder in der Leistenregion?
+ Kannst du in der Position entspannen?

Bewertungshilfe:

Knie fallt locker zur Seite, kein Ziehen = gute Hiiftmobilitadt. Deutliche Seitenasymmetrie =
Becken rotiert unter Belastung ungleich. Ziehen im unteren Riicken/ISG = die Hlifte gibt
nicht genug her und der Riicken kompensiert. Stechen/Pinching in der Hlifte = mégliches
Hiftimpingement, bitte arztlich kldren. Oder mich fragen.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Der FABER-Test zeigt die Aulienrotationsfahigkeit und Beweglichkeit der Hifte. Genug
Beweglichkeit bedeutet: Dein Kdrper kann die Hifte im vollen Bewegungsumfang nutzen
und keine anderen Strukturen missen kompensieren — also weder Knie noch unterer
Rucken.
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AIRPLANE (HIP AIRPLANE)

Beinachsen-Test — Test 08

Ziel:
Kannst du die Ubung sauber - wie im Video gezeigt - ausflihren?

So funktioniert’s:

» Stelle dich auf ein Bein (Standbein ganz leicht gebeugt)

* Gehe in die Standwaage: Oberkdrper nach vorne, freies Bein nach hinten
» Lass das Becken zur Seite runterfallen

» Drehe dich dann hoch — leite die Bewegung wirklich aus der Hifte ein

* Becken runter, aufdrehen, runter, aufdrehen — mehrmals wiederholen

» Teste beide Seiten

* Wenn es im Freistand zu schwer ist: Halte dich ganz leicht an der Wand fest, aber
mit voller Last auf dem Standbein

Worauf du achten solltest:

* Kannst du die Bewegung souveran und kontrolliert ausfihren?
» Spurst du die Anstrengung tief in der Huftregion (Stabilisatoren)?

» Spurst du beim Runterfallen einen leichten Stretch an der Hift-AulRenseite des
Standbeins?

* Und beim Hochdrehen einen leichten Stretch an der Innenseite/Leistenregion?

Bewertungshilfe:

Kannst du die Ubung sauber und kontrolliert = sehr gute Hiiftstabilitét. Kannst du es gar
nicht = deutliches Defizit in der Hiiftstabilisierung. Splrst du die tiefliegende Hiiftmuskulatur
= gute Ansteuerung.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Der Airplane testet, ob du die Hifte wirklich ansteuern kannst — gerade die naheliegenden
Stabilisatoren um die Hufte herum. Es geht um Bewegungsbewusstsein und
Bewegungskontrolle. Wenn du diese Ubung nicht souveran ausfiihren kannst, hast du im
Alltag auch Schwierigkeiten, deine Beinachse beim Gehen und Treppensteigen zu
stabilisieren.
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AUFDREHEN AN DER WAND

Wirbelséulenbeweglichkeit — Test 09

Ziel:

Beide Seiten kénnen die Wand berlhren, bei fixierten Huften. Symmetrischer
Bewegungsumfang.

So funktioniert’s:
* Knie dich vor eine Wand: Das wandnahe Knie geht Richtung Boden, das andere ist
aufgestellt

» Das aufgestellte Knie leicht in Richtung Wand dricken - das verhindert, dass du mit
der Hufte schummelst (analog kannst du eine kurze Faszienrolle zwischen Knie und
Wand klemmen)

« Strecke den wandnahen Arm aus, die andere Hand oben drauf
* Drehe dich auf: Bewege die freie Hand zur Wand hinter dir, der Kopf dreht mit
» Teste beide Seiten

Worauf du achten solltest:

» Schaffst du es auf beiden Seiten, die Wand zu berliihren?

* Funhlt sich eine Seite eingeschrankter an?

* Bewegen sich die Hiften mit (Schummeln)?

*  Wo splrst du die Limitation — in der Brustwirbelsdule oder im unteren Ricken?
* Schmerzen?

Bewertungshilfe:

Beide Seiten schaffen die Wand = gute Rotationsfahigkeit. Nur eine Seite schafft es =
Asymmetrie. Hiiften bewegen mit = fehlende BWS-Rotation, Hlifte kompensiert.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Die Wirbelsaule hat Spielraum fiir Rotation — wenn man jeden Wirbel ein bisschen rotiert,
kommt oben eine ganze Menge Rotation an. Wenn diese Rotation fehlt, gerade in der
Brustwirbelsdule und besonders bei Seitenunterschieden, kann die LWS beim Gehen und
bei Drehbewegungen Uberlastet werden. Viele vernachlassigen Rotation im Training
komplett.
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CAT-COW

Wirbelséulenbeweglichkeit — Test 10

Ziel:
Du kannst deine LWS, BWS und HWS segmental in Zeitlupe ansteuern.

So funktioniert’s:

* Gehe in den Vierflillerstand

* Fange mit dem Buckel an (Katze): Leite die Bewegung nur vom Becken ein

* Rolle die Lendenwirbelsaule Stlick fur Stiick durch — die BWS bleibt noch
rausgedruckt

* Dann kommt die Brustwirbelsaule hinterher

» Zuletzt die Halswirbelsaule

» Jetzt bist du in der vollen Streckung (Kuh)

* Fange wieder von hinten an, rolle zurlick wie eine Welle: Becken, LWS, BWS, HWS

* Ganzlangsam — lass dir wirklich Zeit, Segment fir Segment

Worauf du achten solltest:

* Kannst du die Wirbelsaule wirklich segmental ansteuern?

* Oder ratterst du schnell durch die Bewegung?

* Fahlt sich ein Bereich steifer an als andere?

» Filme dich von der Seite — bewegen sich alle Abschnitte gleichmaRig?

Bewertungshilfe:

Kannst du Segment fiir Segment langsam durchbewegen = sehr gute segmentale Kontrolle.
Ratterst du durch = mangelndes Bewegungsbewusstsein, hier ist Training nétig. Einzelne
Abschnitte steif = dort fehlt Mobilitét oder Ansteuerung.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Die Wirbelsaule ist nicht ein gerader Stock — du kannst sie segmental ansteuern. Viele
Menschen kdnnen das nicht, weil das Bewusstsein und die Kontrolle fehlen oder
Muskelketten fest sind. Du willst hier Bewegung in jedem Gelenk haben. Bewegungsmangel
fuhrt oft zu Schmerzen. Genereller Tipp: Wenn es um Bewegungskontrolle geht, reduziere
die Geschwindigkeit. Cat-Cow gehdrt als regelmaRige Ubung in den Trainingsplan.
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HIP HINGE

Wirbelséulenbeweglichkeit — Test 11

Ziel:

Du kannst die Hifte von der Wirbelsaule entkoppeln und Uber die Hufte rotieren, wahrend
die Wirbelsaule neutral bleibt.

So funktioniert’s:

» Stelle dich aufrecht hin

* Beuge dich nach vorne, indem du Uber die Hufte rotierst — wie ein Scharnier

» Die gesamte Wirbelsaule bleibt dabei neutral (kein Rundrticken!)

*  Du nutzt die Hlfte als Drehpunkt, nicht den Ricken

«  Komme wieder hoch

* Filme dich von der Seite, um zu sehen, ob die Wirbelsaule wirklich neutral bleibt

Worauf du achten solltest:

» Kannst du die Entkopplung — Hifte bewegt, Wirbelsaule bleibt neutral?
* Oder krimmst du dich automatisch im Ricken?
» Spurst du die Strecker-Muskeln (Po, Oberschenkelriickseite)?

Bewertungshilfe:

Sauberer Hip Hinge mit neutraler Wirbelséule = gute Bewegungskontrolle und
Hiiftansteuerung. Riicken kriimmt sich automatisch = du kannst die Hlifte nicht von der
Wirbelséule entkoppeln, der Riicken macht die Arbeit.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Beim Hip Hinge geht es darum, die Hifte als Drehpunkt zu nutzen und die richtigen Muskeln
zu rekrutieren — namlich die Streckermuskulatur (Po, Oberschenkelrlickseite). Wer das nicht
kann, belastet bei jeder Vorbeuge den unteren Ricken. Du darfst im Alltag auch mal mit
rundem Ricken heben — aber du solltest die Fahigkeit haben, Gber den Po zu ziehen und
die Hifte als Scharnier zu nutzen - da das die grof3en, starken Muskeln fir genau den Job
sind.
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VORDERE RUMPFSPANNUNG

Core-Stabilitdt — Test 12

Ziel:
Mindestens 60 Sekunden mit sauberer Form. Ideal 90 Sekunden.

So funktioniert’s:

» Fixiere deine Fllie — entweder mit Gewichten oder jemand halt sie fest

» Setze dich aufrecht hin, Wirbelsaule neutral (kein Ubertriebenes Hohlkreuz, aber
stolz sitzen)

* Lehne dich langsam nach hinten, bis ca. 45 Grad
¢ Halte diese Position — Timer an
» Schaue, wie lange du halten kannst

Worauf du achten solltest:

* Wie lange haltst du mit sauberer Form?
*  Wo splrst du die Anstrengung — Bauch oder Riicken?
* Wann brichst du ein?

Bewertungshilfe:

60+ Sekunden = gute vordere Rumpfstabilitdt. 90 Sekunden = tiptop. Unter 60 Sekunden =
Aufholbedarf. Wenn du es primér im Riicken splirst statt im Bauch = die LWS (bernimmt die
Stabilisierung.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Die vordere Rumpfmuskulatur stabilisiert die Wirbelsaule von vorne durch Bauchmuskeln
und auch Huftbeuger. Der gerade Bauchmuskel tendiert dazu, schwach zu sein (&hnlich wie
der Po), was das Beckenkippen nach vorn begunstigen kann. Die Folge: Hohlkreuz und
damit unnétige Last auf der Lendenwirbelsaule. Fir weiterflihrende Information siehe “Lower
Cross Syndrome” - ein Ungleichgewicht aus abgeschwachten und Uberlasteten Muskeln
rund um das Becken.
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SIDE-PLANK HALTETEST

Core-Stabilitdt — Test 13

Ziel:

Mindestens 60 Sekunden pro Seite. Ideal 90 Sekunden. Differenz zwischen links und rechts
unter 15%.

So funktioniert’s:
* Gehe in den seitlichen Unterarmstitz (Side-Plank)
e Fuld Gber Ful®
* Becken etwas nach vorne schieben, damit du von der Seite eine gerade Linie bildest
* Halte die Position — Timer an
» Teste beide Seiten und vergleiche die Zeiten

Worauf du achten solltest:
* Haltezeit pro Seite
» Seitenunterschied — wie grol} ist die Differenz?
* Wo brichst du ein — Hiifte sinkt oder Rumpf rotiert?

Bewertungshilfe:

60+ Sekunden pro Seite = gut. 90 Sekunden = sehr gut. Differenz unter 15% = symmetrisch.
Differenz (iber 20% = relevanter Seitenunterschied, der hdufig mit der Schmerzseite
korreliert.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Deine seitlichen Rumpfmuskeln und die Huftstabilisatoren stabilisieren deine Wirbelsaule in
der Seitwartsbewegung - also bei jedem Schritt, jeder Richtungsanderung, jedem
einbeinigen Moment im Sport. Wenn diese Muskulatur zu schwach ist oder eine Seite
deutlich weniger halt, muss dein unterer Ricken die fehlende Stabilitdt kompensieren. Das
erzeugt Uber Wochen und Monate eine einseitige Uberlastung.
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BIRD-DOG HALTETEST

Core-Stabilitédt — Test 14

Ziel:

Du kannst die Bewegung sauber — wie im Video — ausfuhren, mit einem Glas auf dem
unteren Ricken.

So funktioniert’s:
* Gehe in den VierfuRlerstand
* Hebe die Knie ganz leicht vom Boden ab (nur wenige Zentimeter)

» Strecke diagonal eine Hand hoch und den gegentiberliegenden Ful — halte die
Position

* Achte darauf, dass die Hohe der Knie sich NICHT verandert und die Wirbelsaule
stabil bleibt

* Wechsle die Seite

* Pro-Version: Lege ein Glas Wasser auf den unteren Rlicken — es sollte nicht
runterfallen

» Ultimative Version: Mit Glas auf dem Riicken den Bird-Dog anwenden — Hand weg,
zusammen, raus, ablegen

Worauf du achten solltest:

* Rotiert das Becken oder die Wirbelsaule, wenn du Arm und Bein streckst?
* Weichst du nach auf3en und oben aus?

* Bleibt die Kniehdhe unverandert?

« Seitenunterschied in Stabilitat?

Bewertungshilfe:

Stabile Position ohne Rotation = gute Anti-Rotationsféhigkeit. Becken rotiert sofort weg oder
du weichst nach aul3en aus = Stabilitét bricht unter Rotation zusammen. Glas bleibt liegen =
Rock Solid Core. Ultimative Version geschafft = Core-Stabilitat ist wahrscheinlich nicht dein
limitierender Faktor.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Viele Menschen kénnen Plank und Seitstlitz gut — aber sobald Rotation reinkommt, bricht
das Kartenhaus zusammen. Der Bird-Dog testet genau diese Antirotation, die du beim
Gehen und Laufen brauchst. Wenn die Stabilitat hier fehlt, wird die LWS bei jeder
dynamischen Bewegung Uberfordert.
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RUCKENSTRECKER HALTETEST

Core-Stabilitdt — Test 15

Ziel:
Mindestens 120 Sekunden. Ideal 180 Sekunden. Schmerzfrei.

So funktioniert’s:
* Du brauchst eine erhéhte Unterlage (Bank, Tisch) oder jemanden, der deine Beine
halt

* Lege dich bauchlings drauf, sodass dein Becken ganz leicht Uber die Kante
hinausragt

» Fixiere die Beine/Ful3e (mit Halterung, Gewicht oder einer zweiten Person)
» Halte den Oberkdrper horizontal — nicht hdher, nicht tiefer

« Timer an — halte so lange wie mdglich

* Sobald du absackst und nachkorrigieren musst, ist der Test zu Ende

Worauf du achten solltest:

* Wie lange haltst du die Position?

» Spurst du Schmerzen im unteren Ricken? (Wenn ja: Test beenden, das ist eine
harte Baustelle)

* Spdrst du den Po und die hintere Kette?

* Wann setzt Ermidung ein?

Bewertungshilfe:

120 Sekunden (2 Minuten) = sehr gut. 180 Sekunden (3 Minuten) = ideal. Unter 120
Sekunden = Defizit in der Riickenstrecker-Ausdauer. Schmerzen im unteren Riicken = Test
nicht bestanden, harte Baustelle. Du solltest auch hier den Po und die hintere Kette spliren.

Zusammenhang mit Riickenschmerzen:

Auch bekannt als Biering-Sgrensen-Test. Die Ruckenstrecker sind die direkte
Stutzmuskulatur der Wirbelsaule. Wenn sie zu schnell ermiiden, Gbernehmen passive
Strukturen (Bander, Bandscheiben, Facettengelenke). Das erklart, warum manche
Menschen Rickenschmerzen besonders nach langerem Stehen oder Gehen entwickeln.
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