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Übungen 1: Knall den Ball – mit Geh-fühl

Ballgewöhnungsübungen (Tennisball)
• Pendeln
• Prellen
• Kreisen
• Fangen
• etc
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Muskel (lateinisch:
musculus ‚Mäuschen‘)

Nerv  von altgriechisch:
νεῦρον neúron,   deutsch 

‚Faden‘,

Da beißt die Maus keinen Faden  ab 
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Skelettmuskulatur
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540-565

Muskeln

Kleinster 3 mm Steigbügelmuskel

Anzahl

schwerster

40 - 60 % 

größter

Großer 
Gesäßmuskel

% Körpergewicht

Großer 
Rückenmuskel

30 - 40 % 
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Übersicht über das 
menschliche 
Nervensystem

Innerviert Muskeln

Liefert Rückmeldung

Agiert bei Reflexen
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Aktivierung der Muskeln, Rückmeldung, Defekte

16

Spasmus 

Lähmung

ALS

FSHD
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Motorische Einheit in Abhängigkeit von 
Präzision der Bewegung

motorische 
Einheit
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Übungen 2: Gib der Maus ein Zuhaus‘ 
und dem RÜCKEN ein Entzücken
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Fuß- und Rückenmassage
Tennis Golfball
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macht Spaß



13.09.2025 Sport bei FSHD?! - Dr. Hans H. Langer Folie 21

Definition SPORT
Unter Sport sind körperliche Aktivitäten zu verstehen, die auf 
Leistung, Wettkampf, Unterhaltung, persönliche Befriedigung, 

Entwicklung der körperlichen Fitness und soziale Bindung 
ausgerichtet sind.

Sport umfasst demnach sowohl körperliche als auch geistige 
Aktivitäten, die mit Anstrengung oder Konzentration 

verbunden sind.
(ICSSPE (International Council of Sport Science and Physical Education))
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Sport 

ist ein

Medikament, 
das

Herz 
stärkt

Blutdruck 
senkt 

Blutfettspiegel 
günstig 

beeinflusst 

peripher 
entspannend 

wirkt

Belastbarkeit der 
Knochen und 

Sehnen 
verbessert

Durchblutung 
fördert

unser 
Leben 

verlängert

Sport ist
die beste
Medizin

(nach Hollmann) 
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Häufigste Unfallsportarten
Nicht 

organisierter
Sport

alpiner 
Skilauf

Inline 
Skaten

Fußball 

Vereins-
sport

Fußball 

Handball 

Volleyball

Schul-
sport

Fußball

Basket-
ball

Volley-
ball
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Skelettmuskulatur Muskelkontraktion 
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Muskelkater
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Neuromuskuläres 
Zusammenspiel
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Kraft

Schnelligkeit

Koordination

Ausdauer

Motorische Hauptbeanspruchungsformen
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Muskelfaser bei Krafttraining
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^^faser bei Krafttraining
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WHO1 Empfehlung für Training

1) Welt Gesundheitsorganisation
30
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Übungen 3: Kreativ und frisch am Tisch

Tischputten

Die Katze lässt das 
Mausen nicht

Tengo zu Zweit

Schnapp die Maus

31



13.09.2025 Sport bei FSHD?! - Dr. Hans H. Langer Folie

2

1

6

3

5

4 Trainingsgrundlagen

Neuromuskuläre Bausteine

Sport und Gesundheit

Bewegung, Sport und Spiel bei FSHD

Zusammenfassung und Fazit
32

Neuromuskuläres 
Zusammenspiel
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281. ENMC1Workshop (4.-6.10.2024) „Bewegung bei Skelettmuskelerkrankungen“

21 internationale

Experten auf 
diesem Gebiet 

aus 9 
verschiedenen 

Ländern:

• 2 Personen mit eigener 
Erfahrung, 

• ein Patientenvertreter (im Namen 
der niederländischen 
Patientenvereinigung), 
medizinisches Fachpersonal 
(HCPs),

• Forscher aus verschiedenen 
Disziplinen:
• Rehabilitationsmedizin
• Physiotherapie,
• Neurologie, 
• Trainingsphysiologie, 
• Psychologie, 
• Molekularbiologie und
• Sportmedizin

1) ENMC => European Neuro Muscular Centre 
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281. ENMC1Workshop (4.-6.10.2024) „Bewegung bei Skelettmuskelerkrankungen“

Patienten und 
medizinisches 
Fachpersonal 

benötigen 
Anleitungen zur 
Verschreibung 

 Häufigkeit
 Intensität, Art und Zeit des 

Trainings
sowie Ergebnismessungen 

zur Überwachung des 
Fortschritts 
und zur Bewertung der 

Auswirkungen von 
Trainingsprogrammen

1) ENMC => European Neuro Muscular Centre 
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281. ENMC1Workshop (4.-6.10.2024) „Bewegung bei Skelettmuskelerkrankungen“

Bewegung wurde als repetitive, 
zielgerichtete, geplante und strukturierte 

körperliche Aktivität definiert

Die positiven Auswirkungen und die 
Sicherheit von Bewegung sind erwiesen, 
und Bewegung gilt heute bei den meisten 

Muskelerkrankungen als sicher und hilfreich.

1) ENMC => European Neuro Muscular Centre 
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281. ENMC1Workshop (4.-6.10.2024) „Bewegung bei Skelettmuskelerkrankungen“

1) ENMC => European Neuro Muscular Centre 
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281. ENMC1Workshop (4.-6.10.2024) „Bewegung bei Skelettmuskelerkrankungen“

1) ENMC => European Neuro Muscular Centre 
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Bewegung, Sport und Spiel bei FSHD

Je nach Möglichkeit
 Wassergymnastik
 Schwimmen
 Radfahren
 Dehnübungen
 Boule
 Hockergymnastk
 Gehen
 Gerätetraining
 Golf
 Reiten
 Rollstuhlsport
 Wandern
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Individuelles Training

Gezielte Übungen für FSHD

Zusammen mit dem Arzt individuellen Übungsplan erstellen

Problem

1. Physiotherapie

•Physio kennt sich nicht mit FSHD aus
•Arzt kennt sich nicht mit Übungskatalog aus

Lösung • 3-4 Wochen Rehaklinik  dort Übungskatalog erstellen
• ENMC ? 
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Individuelles oder Gruppen Training, Fitnessstudio

Gezieltes Ansprechen des Bewegungsgefühls

Propriozeption, neuromuskuläre Übungen, Kinästhesie u.ä. 

Problem

2. Sensomotorische Übungsgestaltung

•Übungsangebote finden
•Bereitschaft sich darauf einzulassen
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Gruppen Training je nach körperlicher Voraussetzung, Rehaklinik 

Angebote z.B. durch Behinderten Sportverband, Rehaklinik, Fitnessstudio

Ambulante Herzgruppen  

Motivation Gruppenerlebnis, Teihabe am „normalen Leben“

Problem

Lösung

3. Sport und Spiel

•Übungsangebote finden
•Grad der Behinderung

• z.B Bewegungslandkarte Deutschland; aHG
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Seit 2023   
21.000 Anbieter
106.000 Angebote

Bewegungslandkarte Deutschland
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Eine medikamentöse Besserung könnte gelingen (del-Brax)

Bewegung, Spiel und Sport wirken positiv auf FSHD

Warnsignale des Körpers beachten (z.B. Krampf, 

Muskelkater, Fatigue etc.)

Zusammenfassung

Bewegung, Spiel und Sport im Verein z.B. BSV (Rehabilitations- und 
Behinderten-Sportverband , BeLa, oder Fitnessstudio)
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Ein eigenes Training sollte  mit Arzt und Physiotherapeut 
abgestimmt werden, tägliche „Morgensport-Hygiene“ 
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bringt Segen

?!

regen

Fazit

Auf vielen Wegen 

für Mutter, Kind und Vater.
Gebt keine Chance dem Kater !

Sich

SPORT bei FSHD. 

Frage oder Ausrufungszeichen – beides über dem Punkt kann weichen
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Fußreflexzonen
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Fußreflexzonen


