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Agendaübersicht

• Die Bedeutung von gezieltem Training

• Neuroathletik: Grundlagen und Zielsetzung

• Sanfte Reize und Sicherheitsleitplanken im

Training

• Nutzen und Grenzen der Neuroathletik bei FSHD

• Praktische Umsetzung: Drei Mini-Übungen für den 

Alltag

• Dosierung und Integration im Alltag



Warum gezieltes 
Training 
entscheidend ist



FSHD im Fokus: Warum gezieltes
Training entscheidend ist

Warum?

Erhalt und Optimierung der vorhandenen Muskelkraft, Verbesserung 

der Bewegungsqualität und Alltagsfunktion, Vermeidung von 

Fehlbelastungen und unnötigen Kompensationen (Analyse)

Das Nervensystem als Trainingshebel

Neuroathletik als Ansatz: Training beginnt im Gehirn, Aktivierung und 

bessere Ansteuerung der Muskulatur über Sinnesreize, Verbesserung 

von Gleichgewicht, Koordination und Reaktionsfähigkeit → Landkarte 

im Kopf

Praktische Übungen und Alltagsintegration

Neurozentrierte Übungen für Augen, Gleichgewicht und 

Propriozeption sind Kurze, effektive Trainingseinheiten, statt 

Überlastung. Übungen lassen sich leicht in den Alltag eingebauten.



Aktivierung: Warum das Gehirn
regelmäßige Reize braucht

Regelmäßige Stimulation festigt Vernetzung & Myelinisierung; 

Unteraktivierung → Abbau/Atrophie.

Aktivierung geschieht primär über Sinnesorgane + Bewegung –

Nutzung hält Funktionen langfristig stabil.

Bewegungsmangel fördert den Abbau von Nervenzellen. Der Mensch 

hat enorme Bewegungsvielfalt (viele Gelenke & 

Wirbelsäulenabschnitte) → hohes neuronales Anforderungsprofil, inkl. 

Koordination mit der Umwelt.

Ausblick: Wir trainieren gezielt die Aktivierungssysteme: 

Propriozeption, Vestibuläre System, Visuelles System und Atmung.



Betroffene Muskelgruppen: Wenn diese 
Bereiche präsenter sind, wird alles 
sicherer

Schulterblatt-/Schultergürtel: Warum wichtig fürs Ganze? Er ist die 

„Dockingstation“ für Kopf, Hals und Arme – stabiler Schultergürtel = 

ruhigere Augen/Kopfbewegungen, bessere Orientierung im Raum. 

Wie machen wir ihn präsenter? Schulterblatt/Schulter bewusst 

langsam kreisen, Blick auf einen Punkt fixieren, kleine 

Kopfbewegungen → sofort mehr Bewusstsein, klareres Bild

Körpergefühl. Rumpf & Atmung: Warum wichtig fürs Ganze? Der 

Rumpf ist unser „Nullpunkt“ – er zentriert den Schwerpunkt und die 

Atmung hat Einfluss auf den Muskeltonus. Ruhiger Rumpf = ruhiger 

Körper. Wie machen wir ihn präsenter? Nasenatmung mit langer 

Ausatmung (z. B. 2 s ein/4 s aus) + sanfte Rumpfspannung oder 

Rotation → mehr innerer Halt, mehr Bewusstsein



Merke: Sehen, Gleichgewicht und 
Körpergefühl arbeiten zusammen.
Je präsenter diese Bereiche sind, 
desto besser „versteht“ das Gehirn 
den Körper — Sicherheit, 
Koordination & Vertrauen steigen 
ganz automatisch.

Becken/Hüfte: Warum wichtig fürs Ganze? Hält das Becken 

waagrecht – das ist die Basis für jeden Schritt. Stabile Hüfte = 

entspannte Wirbelsäule & Knie, sichereres Gehen. Wie machen 

wir sie präsenter? Langsames Beckenkreisen, Leichter 

Einbeinstand an der Wand, Becken sanft „heben“, 5–10 s halten →

Stand und Schritt fühlt sich sofort kontrollierter an.

Fußheber & Fußsohle: Warum wichtig fürs Ganze? Die Füße 

liefern dem Gehirn das „Boden-GPS“. Wache Fußsohlen & aktive 

Fußheber = frühere Korrekturen, weniger Stolpern. Wie machen 

wir sie präsenter? Fußsohlen kurz stimulieren (Ball/Igelball) + 5–

8 langsame Zehen-/ Fußheber, langsames Kreisen im 

Sprunggelenk → mehr Bodengefühl, sicherere Landung.



Herausforderungen: Sturzrisiko, 
Fatigue und Bewegungsbedarf

Erhöhtes Sturzrisiko

Betroffene haben ein erhöhtes Risiko zu stürzen, was zu 

Verletzungen und Mobilitätseinschränkungen führt.

Fatigue als Begleiterscheinung

Fatigue führt zu anhaltender Erschöpfung und beeinträchtigt 

die Fähigkeit, alltägliche Aktivitäten auszuführen.

Bedeutung regelmäßiger Bewegung

Trotz Fatigue ist Bewegung entscheidend, um die 

schutzspannung im Kopf zu lösen, um Mobilität zu erhalten 

und Folgeerscheinungen zu reduzieren.



Neuroathletik: 
Grundlagen und 
Zielsetzung



Das Steuerungsprinzip: Sehen, 
Gleichgewicht, Körpersinn, Atmung

Visuelle Wahrnehmung

Sehen ist ein zentraler Sinnesbereich, der die Körpersteuerung durch 

visuelle Informationen unterstützt.

Gleichgewichtssystem

Das Gleichgewichtssystem steuert die Körperbalance und stabilisiert 

Bewegungen im Raum.

Propriozeptive Wahrnehmung

Körpersinn ermöglicht die Wahrnehmung der Körperposition und 

Bewegung im Raum.

Atmung

Atmung beeinflusst den Muskeltonus und unterstützt so die 

neuromuskuläre Steuerung.



Das Test–Train–Re-Test-
Prinzip

Ausgangsmessung

Zu Beginn wird eine Ausgangsmessung durchgeführt, um den aktuellen 

Zustand objektiv zu erfassen.

Gezieltes Training

Anschließend erfolgt ein gezieltes Training mit sanften Reizen, um die 

gewünschten Anpassungen zu fördern.

Überprüfung und Anpassung

Zum Abschluss wird der Fortschritt überprüft, um Erfolge zu messen 

und Trainingspläne anzupassen.



Ziele: Balance, 
Koordination, 
Ökonomie, 
Schutzspannung 
senken

Balance verbessern

Das Training zielt darauf ab, die Balance zu stärken, um Stabilität 

und sicherere Bewegungen zu fördern.

Koordination steigern

Koordinationsübungen verbessern die Zusammenarbeit von 

Muskelgruppen für flüssige und präzise Bewegungen.

Bewegungsökonomie erhöhen

Optimierte Bewegungsabläufe reduzieren Energieverbrauch und 

steigern die Effizienz beim Training.

Schutzspannung senken

Reduktion der übermäßigen Muskelspannung schützt vor 

Überlastung und Verletzungen während der Bewegung.



Sanfte Reize und 
Sicherheitsleitplanken 
im Training



Was sind sanfte Reize: Kleine, 
sofort überprüfbare Inputs

Minimale Impulse

Sanfte Reize sind kleine, gezielte Impulse, die das Nervensystem 

stimulieren, ohne es zu überlasten.

Direkt messbar

Diese Reize sind sofort überprüfbar und ermöglichen eine präzise 

Kontrolle der Stimulation.

Erhöhte Sicherheit

Durch die kontrollierbaren Inputs wird die Sicherheit bei der Anwendung 

von sanften Reizen gewährleistet.



Dosierung und Pausen:

Belastungsskala im Training

Eine Belastungsskala hilft, Trainingsintensität gezielt zu steuern und 

Überforderung zu verhindern. Romberg, Einbeinstand, 

Augenbewegungstests, Krafttest, Atmungs-Check (z. B. Atemmuster, 

Atemtiefe, Atemqualität), Subjektives Empfinden (z. B. Schmerzen, Energie, 

Klarheit, Fokus)

Regelmäßige Pausen

Pausen im Training fördern die Erholung/Verarbeitung und verhindern 

Ermüdung und Überlastung des Gehirns/Körpers.



Wann das Training gestoppt
werden muss
Verstärkte Müdigkeit

Ein Anzeichen, dass das Training gestoppt werden muss, ist 

zunehmende und unerklärliche Müdigkeit während der Aktivität.

Schmerzen während des Trainings

Schmerzsymptome sind ein deutliches Warnsignal und erfordern 

sofortiges Abbrechen des Trainings zur Verletzungsprävention.

Verschlechterung der Symptome

Wenn sich vorhandene Symptome während des Trainings 

verschlimmern, sollte das Training ohne Verzögerung beendet 

werden.



Nutzen und Grenzen 
der Neuroathletik 
bei FSHD



Realistische Vorteile: 
Balance, Fatigue-
Management, Tonus-
und Schmerzregulation

Sturzreduktion durch Training

Gezieltes Training verbessert die Balance und verringert effektiv 
das Risiko von Stürzen bei Betroffenen.

Effizientes Fatigue-Management

Training hilft Energie besser zu nutzen und reduziert Ermüdung 
im Alltag deutlich.

Tonus- und Schmerzregulation

Muskelspannungen werden ausgeglichen, Schmerzen reduziert, 
durch mehr sicherheit und kontrolle und die Lebensqualität 
verbessert.

Sicherheit erhöt sich, da der Körper bessere vorhersagen 
machen kann. → Schmerzlinderung 



Grenzen: Keine Heilung, kein 
Ersatz für medizinische 
Versorgung

Ergänzende Therapie

Neuroathletik dient als ergänzende Methode neben der 

medizinischen Behandlung, jedoch nicht als Ersatz für 

diese.

Keine Heilung

Neuroathletik kann den Verlauf einer Krankheit nicht 

aufhalten oder heilen, sondern nur unterstützend 

wirken.



Praktische 
Umsetzung: Drei 
Mini-Übungen für 
den Alltag



Blickstabilisierung (VOR-x1 light) zur 
Verbesserung von Nacken und Gleichgewicht

Augen-Nacken-Koordination stärken

Die Übung fördert die Zusammenarbeit zwischen Augen und Nacken 

für bessere Bewegungssteuerung.

Gleichgewicht verbessern

Regelmäßiges Training unterstützt die Balance und fördert die 

Stabilität im Alltag.

Sturzrisiko reduzieren

Durch verbesserte Koordination kann das Risiko von Stürzen 

deutlich verringert werden.



Atem-Takt-Reset zur
Tonusregulation und 
Energiekonservierung

Muskeltonus senken

Kontrollierte Atmung hilft, den Muskeltonus zu 

reduzieren und fördert körperliche Entspannung.

Energieeffizienz steigern

Atmungstechniken verbessern die 

Energiekonservierung und reduzieren 

Ermüdungserscheinungen.



Motor Mapping Drill – Gelenk gezielt
bewegen für bessere Gehirnkarte

Ziel der Übung: 

Verbessern Sie die neuronale Repräsentation („Landkarte“) eines spezifischen Gelenks 

im Gehirn durch gezielte und bewusste Bewegungsabläufe.

Warum das wirkt:

- Bessere Gelenk-Wahrnehmung: Durch gezielte Bewegung wird die neuronale Karte 

im Gehirn klarer, dies verbessert die Ansteuerung und Sicherheit.

- Mehr Kontrolle & weniger Schmerz: Klare Karten senken das Bedrohungsempfinden –

das kann Schmerzen, Instabilität und Unsicherheit reduzieren.

- Training fürs Gehirn: Die Übung fördert gezielt Neuroplastizität, das Gehirn lernt, das 

Gelenk besser zu nutzen.



Dosierung und 
Integration im Alltag



Alltagsverbesserung durch 
gezielte Dosierung

Personalisierte Dosierung

Die Übungen müssen auf die individuellen Bedürfnisse abgestimmt 

werden, um Überlastung zu vermeiden und eine dauerhafte Wirksamkeit 

sicherzustellen.

Dauerhafte Einbindung

Eine angemessene Dosierung unterstützt die langfristige Integration der 

Übungen in den täglichen Ablauf.

Konsequente Durchführung

Die regelmäßige Ausführung der Übungen ist unerlässlich, um nachhaltige 

Fortschritte und dauerhafte Verbesserungen im Trainingsprozess zu 

erzielen.



Neuro-Snacks: Kurze, tägliche 
Übungen mit Re-Test

Kurze Übungseinheiten

Tägliche kurze Übungen fördern kontinuierliches Lernen 

und verbessern die Gedächtnisleistung nachhaltig.

Regelmäßige Überprüfung

Wiederholte Tests helfen Fortschritte zu messen und 

das Training individuell anzupassen.



Fazit: Sanftes Training für 
mehr Lebensqualität bei FSHD

Sanftes Neuroathletik-
Training
Gezielte, schonende Übungen 
helfen Betroffenen von FSHD, 
ihre Balance und Beweglichkeit 
zu verbessern.

Symptomverbesserung

Das Training lindert Schmerzen 
und reduziert Fatigue, um den 
Alltag besser zu bewältigen.

Individuelle Anpassung

Wichtig ist die persönliche 
Anpassung der Übungen an den 
Gesundheitszustand jedes 
Einzelnen.

Ergänzung zur Medizin

Regelmäßige Anwendung 
ergänzt die medizinische 
Betreuung für eine ganzheitliche 
Versorgung.
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