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Vorwort

Der aus dem Altgriechischen stammende
Begriff »Psoas« sagt den meisten Menschen
gar nichts. Wenn Sie jedoch zu den wenigen
gehoren, die wissen, dass es sich um den Len-
den-Darmbein-Muskel handelt, kann das nur
einen der folgenden drei Griinde haben:

® Sie haben wie wir beruflich damit zu tun,
weil Sie vielleicht Arzt, Wissenschaftler,
Physiotherapeut oder Trainer sind.

@ Sie haben bereits unangenehme Bekannt-
schaft mit dem Psoas gemacht, weil er
Ihnen - vermutlich im Riicken - Schmer-
zen bereitet hat.

® Jemand hat Thnen vom Psoas erzihlt und
Sie wissen daher, dass es Ihrer Gesundheit
guttun konnte, sich genauer mit diesem
speziellen Muskel zu beschiftigen.

Tatsdchlich ist der Psoas ein ganz besonderer

Muskel, denn er ist der einzige, der den Ober-

korper direkt mit den Hiiften und Beinen

verbindet. Deshalb ist er direkt oder indirekt
an den meisten unserer Bewegungen beteiligt.

Selbst wenn er beim Sitzen passiv bleibt, ist

dies nicht ohne Folgen.

Deshalb wird der Psoas fiir alle moglichen

Zipperlein, Beschwerden oder Schmerzen ver-

antwortlich gemacht. Seit mehreren Jahrzehn-
ten hélt sich unter Therapeuten, Wissenschaft-
lern und Trainern hartnackig die irrige Mei-
nung, dass man den Muskel sogar bei vielen
Ubungen bewusst nicht anspannen sollte, um
keine Probleme zu provozieren und den Effekt
der Ubung nicht zu beeintrichtigen. Dabei
wird iibersehen, dass kein Muskel als Solist
agiert, sondern immer im Zusammenspiel mit
den umgebenden Muskeln. In Wirklichkeit
sind die Dinge noch viel komplizierter, denn
auch die Nerven, das Bindegewebe und sogar
die Blutgefifle spielen eine wichtige Rolle fiir
das einwandfreie und schmerzlose Funktio-
nieren eines Muskels.

Genauso wie der Psoas filschlicherweise fiir
viele Schmerzen verantwortlich gemacht wird,
gehen auch die Empfehlungen fiir Ubungen
oft in die falsche Richtung. Beispielsweise

gibt es die Auffassung, der Muskel solle aus-
schlieSlich gedehnt werden, weil er sonst die
Wirbelsdule zu sehr ins Hohlkreuz zwingen
wiirde, was wiederum Riickenschmerzen
auslose. Tatsdchlich ist genau das Gegenteil
der Fall! Es wird sogar behauptet, man konnte

den Psoas gar nicht gezielt kraftigen. Dabei



