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psoas il mio muscolo piu importante gli esercizi rappresenta un argomento di grande interesse
per chi desidera migliorare la propria postura, aumentare la flessibilita e prevenire dolori muscolari o
problemi alla schiena. Il psoas, conosciuto anche come muscolo iliopsoas, € un muscolo
fondamentale situato nella regione lombare e dell?anca, e svolge un ruolo cruciale nel movimento e
nel mantenimento della stabilita del nostro corpo. In questo articolo, esploreremo in dettaglio
I?importanza del psoas, i benefici di mantenere questo muscolo in buona forma, e soprattutto, gli
esercizi piu efficaci per rafforzarlo e allungarlo.

Cos?e il psoas e perché e cosi importante

Il psoas e un muscolo profondo che collega la colonna vertebrale inferiore e la parte superiore del
femore. E uno dei principali muscoli flessori dell?anca e contribuisce a numerose funzioni
quotidiane, dal camminare al sedersi, fino alla postura corretta.

Funzioni principali del psoas

- Flessore dell?anca: permette di sollevare la gamba verso |?alto, come durante una camminata
0 una corsa.

- Sostenitore della colonna vertebrale: aiuta a mantenere la stabilita della zona lombare e
prevenire dolori alla schiena.

- Parte integrante del core: contribuisce alla stabilita del tronco durante i movimenti quotidiani.

Perché e considerato il muscolo piu importante
Il psoas e spesso definito il ?muscolo del benessere? perché il suo stato influisce profondamente
sulla postura, sulla mobilita e sul benessere generale. Quando e debole o contratto, puo causare

problemi di postura, dolori lombari, problemi alle anche, e influire negativamente sulla respirazione e
sull?energia quotidiana.

Segnali di un psoas indebolito o contratto

Riconoscere i segnali di un psoas in cattive condizioni € fondamentale per intervenire prontamente
con esercizi mirati.
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Segnali di un psoas contratto

- Dolore o tensione nella zona lombare o dell?anca

- Difficolta ad aprire le anche o a mantenere una postura eretta
- Sensazione di rigidita nelle anche e nelle gambe

- Problemi di equilibrio o instabilita

Segnali di un psoas debole

- Fatica durante attivita che coinvolgono le gambe
- Instabilita del bacino

- Difficolta nel mantenere una postura corretta

- Dolore alla zona lombare durante i movimenti

Esercizi per rafforzare e allungare il psoas

Per mantenere il psoas in salute, &€ importante integrare una serie di esercizi di rafforzamento e di
stretching nella propria routine quotidiana o settimanale. Di seguito, analizzeremo alcune delle
tecniche piu efficaci.

Stretching del psoas

Lo stretching aiuta a ridurre la tensione e aumentare la flessibilita del muscolo, prevenendo
contratture e migliorando la mobilita.

- Stretching in posizione di affondo:

- Inizia in piedi, fai un passo avanti con una gamba, mantenendo |?altra indietro con il ginocchio a
terra.

- Abbassa il bacino verso il basso, sentendo I?allungamento nella parte anteriore dell?anca e
della coscia dell?arto posteriore.

- Mantieni questa posizione per 20-30 secondi, poi cambia gamba.

- Stretching supino:
- Sdraiati sulla schiena e porta un ginocchio al petto.

- Afferra la gamba e tira delicatamente verso di te, mantenendo |?altra gamba distesa.
- Mantieni per 20-30 secondi e ripeti con |?altra gamba.
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Rinforzo del psoas

Per rafforzare il muscolo, & importante eseguire esercizi che coinvolgano il sollevamento della
gamba o il mantenimento della posizione.

- Sollevamenti delle gambe in posizione supina:

- Sdraiato sulla schiena, solleva lentamente una gamba mantenendola dritta.
- Abbassa lentamente e ripeti con |?altra gamba.
- Fai 10-15 ripetizioni per gamba.

- Elevazioni delle gambe in plank laterale:

- Adotta una posizione di plank laterale mantenendo il corpo in linea retta.
- Solleva la gamba superiore mantenendola dritta, poi abbassala lentamente.
- Fai 10-12 ripetizioni per lato.

- Leg Raises con supporto:

- In piedi, solleva un ginocchio verso il petto, mantenendo il core attivo.
- Alterna le gambe, eseguendo 15 ripetizioni per gamba.

Consigli pratici per prendersi cura del psoas

Oltre agli esercizi specifici, ci sono alcuni consigli pratici che possono aiutare a mantenere il psoas
in buona salute:

- Evita di stare seduto troppo a lungo: cerca di fare pause frequenti per muoverti e stirare i
muscoli dell?anca.

- Mantieni una postura corretta: assicurati di sederti e stare in piedi con la schiena dritta.

- Pratica yoga o pilates: queste discipline favoriscono la flessibilita e la forza dei muscoli
profondi come il psoas.

- Ascolta il tuo corpo: se senti dolore o tensione, non forzare e consulta un professionista.

Quando consultare un professionista

Se i dolori persistono nonostante gli esercizi o se si sospetta una contrattura o una lesione, e
importante consultare un fisioterapista o un medico specialista. Un professionista puo aiutarti a
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individuare la causa del problema e proporre un percorso di riabilitazione personalizzato.

Conclusione

Il psoas e senza dubbio uno dei muscoli piu importanti per la salute della colonna vertebrale, delle
anche e del benessere generale. Mantenere questo muscolo forte e flessibile attraverso esercizi
mirati, stretching e buone abitudini quotidiane puo fare la differenza nella qualita della vita,
prevenendo dolori e migliorando postura e mobilita. Ricorda che la costanza e |?attenzione ai
segnali del corpo sono fondamentali per ottenere risultati duraturi. Dedica del tempo a curare il tuo
psoas e goditi i benefici di un corpo piu forte, piu equilibrato e piu libero da tensioni.

Psoas il mio muscolo piu importante gli esercizi rappresenta una frase che spesso emerge nel
linguaggio di chi si dedica alla salute, al fitness e alla cura del proprio corpo. Il psoas, conosciuto
anche come il muscolo iliaco-psoas, € uno dei muscoli piu profondi e fondamentali del nostro
sistema muscolo-scheletrico. La sua importanza non si limita alla semplice funzione di flessione
dell?anca, ma si estende a ruoli critici nella postura, nella stabilita del tronco e nella gestione di
dolore e disfunzioni muscolo-scheletriche. Questo articolo intende offrire un?analisi approfondita del
psoas, spiegare perché viene considerato cosi cruciale e proporre una guida dettagliata sugli
esercizi piu efficaci per mantenerlo in salute e funzionale.

Il ruolo del psoas: perché e il muscolo piu importante?
Struttura e funzione del psoas

Il psoas maggiore € un muscolo lungo e spesso, che origina dalle vertebre lombari (T12-L5) e si
inserisce sul piccolo trocantere del femore. E parte del complesso muscolare chiamato "muscolo
ileopsoas”, che comprende anche il muscolo iliaco. Questa combinazione permette al psoas di
svolgere funzioni fondamentali, tra cui:

- Flesso-rotazione dell?anca: solleva la coscia verso il tronco, essenziale per camminare, correre
e salire le scale.

- Stabilizzazione dell?articolazione dell?anca: mantiene il corretto allineamento tra il bacino e la
colonna vertebrale.

- Supporto alla colonna lombare: contribuisce alla naturale curvatura della zona lombare,
giocando un ruolo chiave nella postura eretta.

- Particolarmente coinvolto nelle attivita quotidiane: come alzarsi da una sedia, salire le scale o
mantenere una posizione seduta prolungata.

L?importanza di un muscolo profondo e spesso trascurato
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Il psoas viene spesso sottovalutato, nonostante il suo ruolo cruciale nella funzionalita
muscolo-scheletrica. La sua profondita e la posizione nascosta rendono difficile percepirne lo stato
di salute, ma un psoas teso, debole o inflammato puo generare una serie di problemi, tra cui:

- Dolore lombare cronico

- Problemi posturali, come la sproporzione tra la curva lombare e toracica
- Limitazioni nei movimenti di flessione dell?anca

- Disfunzioni nella camminata e nella postura generale

- Sensazione di stanchezza e tensione nella zona addominale e inguinale

Per questo motivo, mantenere il psoas in buona salute attraverso esercizi mirati diventa una priorita
per chi desidera migliorare il benessere generale, prevenire infortuni e migliorare le prestazioni
sportive.

Segnali di un psoas troppo contratto o debole
Come riconoscere problemi legati al psoas

Un psoas in cattive condizioni pud manifestarsi attraverso vari segnali e sintomi, tra cui:

- Dolore o fastidio nella regione lombare o inguinale

- Sensazione di rigidita o tensione nella zona addominale

- Problemi di equilibrio o instabilita durante il cammino

- Sensazione di affaticamento nelle anche o nelle cosce

- Postura scorretta, con un bacino inclinato o una lordosi accentuata

- Mal di testa o dolore cervicale, spesso associati a squilibri posturali derivanti dalla tensione
lombare

Impatto sulla qualita della vita e sulla performance fisica
Se non trattato, un psoas troppo contratto puo contribuire a un circolo vizioso di dolore e rigidita,
limitando i movimenti quotidiani e influendo sulla qualita della vita. Al contrario, un muscolo troppo

debole puo portare a instabilita e a un maggior rischio di infortuni, specie durante attivita sportive ad
alta intensita.

Gli esercizi chiave per il psoas: come mantenerlo in forma e in salute

Principi fondamentali per gli esercizi del psoas
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Prima di iniziare una routine di esercizi, € importante rispettare alcuni principi:

- Progressivita: iniziare con esercizi semplici e aumentare gradualmente la difficolta.

- Ascolto del corpo: evitare di forzare troppo, specialmente se si avvertono dolore o discomfort.
- Consapevolezza: concentrarsi sulla respirazione e sulla corretta esecuzione dei movimenti.

- Stretching e rafforzamento: alternare esercizi di allungamento a quelli di potenziamento.

Gli esercizi piu efficaci

Ecco una selezione di esercizi, suddivisi tra stretching e rafforzamento, fondamentali per il psoas:

- Stretching del psoas

- Allungamento in affondo (lunging stretch):

- Posizione: in piedi, portare un piede avanti in un affondo, mantenendo I?altra gamba distesa
dietro.

- Esecuzione: piegare il ginocchio anteriore fino a formare un?angolazione di 90°, mantenendo il
bacino in posizione neutra.

- Durata: mantenere la posizione per 30-60 secondi, poi cambiare lato.

- Benefici: allevia la tensione nella zona lombare e nelle anche.

- Stretching supino con ginocchio al petto:

- Posizione: sdraiato sulla schiena.

- Esecuzione: portare un ginocchio al petto, mantenendo |?altro esteso o piegato.
- Durata: 30 secondi per lato.

- Benefici: rilassa il psoas e migliora la flessibilita.

- Esercizi di rafforzamento

- Elevazione delle gambe in posizione supina:

- Posizione: sdraiato sulla schiena.

- Esecuzione: sollevare lentamente le gambe, mantenendo le ginocchia leggermente flesse,
senza inarcare la schiena.

- Ripetizioni: 10-15 volte.

- Benefici: rinforza il muscolo iliopsoas e il core.



Psoas il mio muscolo piu importante gli esercizi File PDF Vol. 2022, Issue 5

- Flesso-rotazione con caviglie sollevate:

- Posizione: sdraiato sulla schiena, gambe sollevate a 90°, braccia lungo i fianchi.

- Esecuzione: portare una gamba verso il petto, mantenendo |?altra estesa sul pavimento, poi
alternare.

- Ripetizioni: 10-12 per lato.

- Benefici: rinforza e mobilizza il psoas.

- Ponte con sollevamento del ginocchio:

- Posizione: supino, piedi appoggiati a terra.

- Esecuzione: sollevare il bacino e alternare sollevamenti di un ginocchio verso il petto.
- Benefici: rafforza anche i muscoli stabilizzatori della zona lombare.

Consigli pratici per migliorare la salute del psoas

Abitudini quotidiane e postura

- Evitare la sedentarieta prolungata: stare troppo tempo seduti puo irrigidire il psoas. E
consigliabile fare pause attive ogni ora, alzarsi e muoversi.

- Mantenere una postura corretta: sedersi con la schiena dritta e i piedi appoggiati a terra aiuta a
ridurre la tensione.

- Praticare tecniche di rilassamento: come yoga e tai chi, per migliorare la consapevolezza
corporea e favorire il rilassamento muscolare.

Alimentazione e stile di vita

- Alimentazione equilibrata: ricca di antiossidanti e magnesio, aiuta a ridurre inflammazione e
tensione muscolare.

- Gestione dello stress: lo stress puo aumentare la tensione muscolare, incluso nel psoas.
Tecniche di respirazione e meditazione sono utili.
Consulenza professionale
Quando si avvertono dolori persistenti o limitazioni funzionali, € fondamentale rivolgersi a

fisioterapisti, osteopati o personal trainer specializzati. Essi possono personalizzare un programma
di esercizi e trattamenti mirati, garantendo il massimo beneficio in sicurezza.

Conclusioni
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Il psoas rappresenta un muscolo di fondamentale importanza per la nostra salute
muscolo-scheletrica e il benessere quotidiano. La sua funzione di stabilizzatore e motore dell?anca
lo rende

QuestionAnswer Perché il muscolo psoas é considerato il piu importante nel corpo umano? Il
psoas é fondamentale perché collega la colonna vertebrale alle gambe, influenzando postura,
mobilita e stabilita del core, ed é coinvolto in molte funzioni quotidiane come camminare e sollevare
le gambe. Quali sono gli esercizi migliori per rafforzare il muscolo psoas? Esercizi come il
sollevamento delle ginocchia da posizione supina, lo stretching del psoas in affondo, e il ponte con
una gamba sollevata sono efficaci per rafforzarlo e migliorare la sua funzione. Come posso alleviare
il dolore o la tensione nel psoas tramite esercizi? Stretching come il lunging con apertura dell?anca,
il ponte con rotazione e la posizione del bambino aiutano a rilassare il psoas e ridurre tensioni o
dolori. E sicuro allenare il psoas se ho problemi alla schiena? Generalmente si, ma & importante
consultare un fisioterapista o un esperto prima di iniziare esercizi mirati, per assicurarsi che siano
appropriati al tuo stato di salute e prevenire eventuali infortuni. Quanto spesso bisogna allenare il
psoas per vedere miglioramenti? Per risultati efficaci, si consiglia di dedicare 2-3 volte alla settimana
esercizi specifici, mantenendo una buona costanza e progressione nel tempo. Quali sono i rischi di
esercitare troppo il psoas senza corretta tecnica? Esercizi eseguiti senza tecnica corretta possono
causare tensione eccessiva, peggiorare il dolore lombare o provocare squilibri muscolari. E
importante seguire le istruzioni e, se possibile, affidarsi a un professionista. Il rafforzamento del
psoas puo migliorare la postura e le prestazioni sportive? Si, un psoas forte contribuisce a una
postura corretta, migliora la stabilita e pud aumentare le performance sportive, riducendo il rischio di
infortuni e migliorando la mobilita generale.

Related keywords: psoas, muscolo psoas, esercizi psoas, rafforzare il psoas, stretching psoas,
esercizi psoas importante, muscolo iliaco, esercizi psoas base, stretching muscolo iliaco, migliorare
il psoas

psoas training gegen schmerzen mobil und fit mit

psoas training gegen schmerzen mobil und fit mit ist ein Thema, das immer mehr Menschen
beschéftigt, die unter Riickenschmerzen, Verspannungen oder Beweglichkeitsverlust leiden. Der
Psoas-Muskel, auch bekannt als Lenden-Darmbein-Muskel, spielt eine zentrale Rolle fir unsere
Mobilitat, Stabilitat und unser allgemeines Wohlbefinden. Ein gezieltes Training des Psoas kann
helfen, Schmerzen zu lindern, die Beweglichkeit zu verbessern und das Korpergefuhl zu starken. In
diesem Artikel erfahren Sie alles Wissenswerte Uber das Psoas-Training, warum es so wichtig ist,
wie Sie es richtig ausfihren und welche Ubungen besonders effektiv sind.
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Was ist der Psoas-Muskel?
Der anatomische Hintergrund

Der Psoas-Muskel ist ein tiefer Muskel im Korper, der sich im unteren Riuckenbereich befindet. Er
verbindet die Wirbels&dule mit dem Oberschenkelknochen (Femur) und ist damit essenziell fur
Bewegungen wie das Hochziehen des Beins, das Aufrichten des Oberkérpers und die Beibehaltung
einer aufrechten Haltung. Der Psoas besteht aus zwei Muskelkdpfen, dem Psoas major und dem
Psoas minor, wobei der Psoas major die gréf3ere und bedeutendere Komponente ist.

Funktion des Psoas

Der Psoas hat mehrere wichtige Funktionen:

- Bewegung: Er ist malRgeblich an Beugung und AuRRenrotation des Hiftgelenks beteiligt.

- Stabilisierung: Unterstutzt die Stabilitét der Lendenwirbelsaule.

- Haltung: Tragt zur aufrechten Haltung bei.

- Atmung: In bestimmten Bewegungsablaufen kann er auch eine Rolle bei der Atmung spielen.

Warum ist ein gezieltes Psoas-Training wichtig?
Ursachen fiur Psoas-Blockaden und Schmerzen
Ein verklrzter oder verspannteter Psoas kann vielfaltige Beschwerden verursachen:
- Chronische Ruckenschmerzen
- Verspannungen im unteren Ricken und Hufte
- Eingeschréankte Beweglichkeit im Huftgelenk
- Haltungsschwachen und Ruckgradfehlstellungen
- Schmerzen bei langeren Sitzen oder Bewegungsarmut

Vorteile des Psoas-Trainings

Durch gezieltes Training lassen sich diese Probleme meist deutlich verbessern. Zu den wichtigsten
Vorteilen zahlen:

- Schmerzlinderung im Rucken und Hufte
- Verbesserung der Beweglichkeit
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- Starkung der Rumpfmuskulatur
- Foérderung der Aufrichtung und Haltung
- Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und der Vitalitat

Wie funktioniert das Psoas-Training?
Grundprinzipien

Beim Psoas-Training geht es vor allem darum, den Muskel gezielt zu dehnen, zu starken und zu
entspannen. Wichtig ist, die Ubungen korrekt auszufiihren, um Uberlastungen zu vermeiden und
den gewiinschten Effekt zu erzielen. Das Training sollte regelmafig erfolgen, um nachhaltige
Verbesserungen zu erreichen.

Wichtige Aspekte
- Aufwarmen: Vor den Ubungen eine kurze Aufwarmphase durchfiihren.
- Progression: Mit einfachen Ubungen beginnen und die Intensitat steigern.
- Korrekte Haltung: Auf eine korrekte Ausfuhrung achten.

- Atmung: Wahrend der Ubungen bewusst atmen, um die Muskelentspannung zu férdern.
- RegelmaRigkeit: Mindestens 3-4 Mal pro Woche trainieren.

Effektive Psoas-Ubungen gegen Schmerzen und fur mehr Mobilitat
Dehnibungen fur den Psoas
Das Dehnen ist essenziell, um verkirzte Muskeln zu entspannen und die Beweglichkeit zu
verbessern.

- Lunges (Ausfallschritte):>

- Stellen Sie sich aufrecht hin, machen Sie einen grof3en Schritt nach vorne, so dass das hintere
Knie den Boden beruhrt.

- Halten Sie den Oberkdrper aufrecht und driicken Sie die Hiufte nach unten, um den Psoas auf
der Vorderseite des hinteren Beins zu dehnen.

- Halten Sie die Position 20-30 Sekunden, dann wechsein.

- Knie-zur-Brust-Dehnung:>

- Liegen Sie auf dem Riicken, ziehen Sie ein Knie zur Brust und halten Sie es mit beiden
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H&anden.
- Halten Sie die Dehnung 20-30 Sekunden, dann wechseln.

- Crescent Pose (Anjaneyasana):>

- Aus dem Yoga, eine tiefe Huftbeugehaltung, bei der ein Bein nach vorne gebeugt ist und das
andere nach hinten gestreckt wird.

- Halten Sie die Position 30 Sekunden pro Seite.

Starkungstbungen fir den Psoas

Starken Sie den Muskel, um ihn funktional in Alltag und Sport zu integrieren.

- Beinheben im Liegen:>

- Liegen Sie auf dem Ricken, Beine gestreckt.

- Heben Sie ein Bein gestreckt an, halten Sie kurz, dann absenken.

- Wiederholen Sie 10-15 Mal pro Seite.

- Hiftheben mit Psoas-Aktivierung:>

- Liegen Sie auf dem Ricken, Knie angewinkelt, FiR3e flach auf dem Boden.

- Heben Sie das Becken an, wahrend Sie den Psoas aktivieren, und kehren Sie kontrolliert in die
Ausgangsposition zurick.

- Wiederholen Sie 15 Mal.

- Stehende Psoas-Ubung:>

- Stehen Sie aufrecht, heben Sie ein Knie so hoch wie mdglich, wahrend Sie den Oberkorper
aufrecht halten.

- Halten Sie kurz und senken Sie das Bein wieder ab.
- Fihren Sie 10-12 Wiederholungen pro Seite durch.

Tipps fur ein nachhaltiges Psoas-Training
Regelmafigkeit und Geduld

Der Erfolg beim Psoas-Training hangt maRgeblich von Kontinuitat ab. Tagliche kurze Ubungen sind
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oft effektiver als sporadische langere Einheiten. Geduld ist wichtig, da die Muskeln Zeit brauchen,
um sich anzupassen.

Integration in den Alltag

- Nutzen Sie Pausen wahrend des Arbeitstages fur kurze Dehnungen.
- Vermeiden Sie langes Sitzen, indem Sie regelmaf3ig aufstehen und sich bewegen.
- Achten Sie auf eine ergonomische Sitzhaltung.

Weitere unterstutzende MalRhahmen

- Yoga und Pilates: Fordern die Flexibilitdt und Muskelbalance.
- Massage und Faszienarbeit: Helfen, Verspannungen im Psoas zu losen.
- Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung: Reduziert Belastung und férdert eine gesunde Haltung.

Wann sollten Sie einen Facharzt oder Physiotherapeuten
konsultieren?

Obwohl Psoas-Ubungen bei den meisten Beschwerden hilfreich sind, gibt es Situationen, in denen
professionelle Beratung notwendig ist:

- Starke, anhaltende Schmerzen

- Pl6tzliche Bewegungseinschrankungen

- Nervenschmerzen oder Taubheitsgefihle

- Vorbestehende Rucken- oder Huftprobleme

Ein Physiotherapeut kann individuelle Ubungen anpassen und gezielt Muskelverspannungen losen.

Fazit: Psoas-Training fur mehr Mobilitat, Schmerzfreiheit und Fitness

Ein gezieltes Psoas-Training ist eine wirksame Methode, um Schmerzen im Riucken und in der
Hufte zu lindern, die Beweglichkeit zu verbessern und die eigene Fitness zu steigern. Durch die
Kombination aus Dehn-, Kraft- und Mobilisationsibungen kdnnen Sie aktiv gegen Beschwerden
vorgehen und langfristig von einer besseren Haltung und mehr Vitalitat profitieren. Wichtig ist,
regelmanig und achtsam zu trainieren, um nachhaltige Erfolge zu erzielen. In Kombination mit
einem gesunden Lebensstil, ausreichend Bewegung und ergonomischer Gestaltung des Alltags
konnen Sie den Psoas starken und sich wieder mobil, fit und schmerzfrei fiihlen.
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psoas training gegen schmerzen mobil und fit mit ? Der Schlissel zu mehr Beweglichkeit und
Schmerzfreiheit

Der psoas ist ein oft unterschétzter Muskel, der eine zentrale Rolle fir unsere Beweglichkeit,
Haltung und unser Wohlbefinden spielt. In der heutigen Gesellschaft, die zunehmend sitzende
Tatigkeiten fordert, leidet ein Grol3teil der Bevolkerung unter Verspannungen, Schmerzen und
Beweglichkeitsverlust im Bereich der Hiften und des unteren Riickens. Effektives Psoas-Training
gegen Schmerzen verspricht hier Abhilfe, mehr Mobilitat und eine gesteigerte Lebensqualitat. Dieser
Artikel analysiert umfassend die Bedeutung des Psoas, seine Funktion, die Ursachen von
Psoas-bedingten Beschwerden und die besten Trainingsmethoden, um den Muskel gezielt zu
starken und zu dehnen.

Verstandnis des Psoas: Anatomie und Funktion
Was ist der Psoas?

Der Psoas, auch Psoas major genannt, ist ein tiefer Huftbeuger-Muskel, der im Bauchraum
entspringt und am Oberschenkelknochen ansetzt. Er gehért zu den sogenannten ?tieferen
Huftmuskeln? und ist eng mit der Wirbelsaule verbunden. Die wichtigsten Fakten:

- Anatomie: Der Psoas entspringt an den Querfortséatzen der unteren Brustwirbel (Th12) und der
Lendenwirbel (L1-L5). Er verlauft schrag nach unten durch die Bauchhéhle und verbindet sich am
kleinen Rollhtigel (Tuber ischiadicum) des Oberschenkelknochens.

- Funktion: Hauptaufgabe ist die Flexion und Stabilisierung des Huftgelenks. Er ermdglicht das
Anheben des Beins, z.B. beim Gehen, Laufen oder Treppensteigen. Zudem tragt er zur
Stabilisierung der Lendenwirbelsaule bei und beeinflusst die Kérperhaltung.

Warum ist der Psoas so bedeutend?

Der Psoas ist eine Bricke zwischen Becken, Ricken und Beinen. Seine Gesundheit beeinflusst:

- Beweglichkeit im Huftgelenk

- Haltung und Wirbelsaulenausgleich
- Schmerzfreiheit im unteren Ricken
- Kérperwahrnehmung und Balance

Ein verspannter oder schwacher Psoas kann hingegen zu vielfaltigen Beschwerden fuhren, die von
Ruckenschmerzen bis hin zu Hift- und Knieproblemen reichen.
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Ursachen von Psoas-Blockaden und -Schmerzen

Typische Ursachen fur Psoas-Spannung und Dysfunktion

- Langes Sitzen: Die haufigste Ursache ist eine sitzende Lebensweise, bei der der Psoas standig
in einer verkirzten Position gehalten wird. Dies fuhrt zu Verkirzungen, Muskelverspannungen und
Verkirzungen, die die Beweglichkeit einschranken.

- Stress und emotionale Belastung: Stress kann Muskelverspannungen férdern, insbesondere im
Bereich des unteren Riuckens und der Huften.

- Uberbeanspruchung: Sportarten mit viel Beinheben, Laufen oder Sprinten kénnen den Psoas
Uberlasten und zu Verspannungen fuhren.

- Ungleichgewicht der Muskulatur: Ein unausgeglichenes Muskelverhaltnis, z.B. schwacher
Gluteus oder verklrzte Huftbeuger, wirkt sich negativ auf den Psoas aus.

- Traumatische Verletzungen: Unfélle oder pl6tzliche Bewegungen kdnnen den Muskel reizen
oder verletzen.

Symptome und Beschwerden

Ein verspannter Psoas kann eine Vielzahl von Symptomen verursachen:

- Schmerzen im unteren Ricken, Hiftbereich oder Leiste

- Eingeschrankte Beweglichkeit beim Beugen und Drehen

- Schmerzen beim Sitzen oder Aufstehen

- Verspannungen im Bauchraum und innere Unruhe

- Schmerzen, die in den Oberschenkel oder die Knie ausstrahlen

Diese Beschwerden sind haufig auf eine Verkirzung oder Verspannung des Psoas zuriickzufiihren,
die den Bewegungsraum einschrankt und die Haltung negativ beeinflusst.

Die Bedeutung von Psoas-Training gegen Schmerzen

Warum gezieltes Psoas-Training essenziell ist

Ein effektives Psoas-Training kann den Muskel dehnen, starken und entspannen. Im Gegensatz zu
blofiem Dehnen ist eine Kombination aus Dehnung, Kraftigung und Mobilisation notwendig, um die

Funktion des Muskels wiederherzustellen und Schmerzen zu lindern.

Vorteile des Psoas-Trainings:
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- Verbesserung der Huftmobilitat

- Reduktion von Rickenschmerzen

- Verbesserung der Haltung

- Erhéhung der Stabilitéat im Rumpf

- Vorbeugung gegen zukunftige Beschwerden

Mythos: Nur Dehnen reicht nicht
Viele Menschen glauben, dass nur Dehnen gegen Psoas-Schmerzen hilft. Doch in der Realitat ist

eine Kombination aus Dehnen, Kraftigung und Mobilisation notwendig:

- Dehnen I6st Verkirzungen
- Starken den Muskel, um ihn in der richtigen Lange zu halten
- Mobilisieren die umliegenden Strukturen fur einen funktionalen Bewegungsablauf

Nur eine ganzheitliche Herangehensweise flhrt zu nachhaltiger Schmerzfreiheit und mehr
Beweglichkeit.

Effektive Psoas-Ubungen gegen Schmerzen

Dehnibungen fir den Psoas

- Lunge-Dehnung (Hip Flexor Stretch)

- Schritt 1: Gehen Sie in einen Ausfallschritt, das hintere Knie am Boden.
- Schritt 2: Drucken Sie die Hufte nach vorne, um die Dehnung im Huftbeuger zu spiren.
- Schritt 3: Halten Sie die Position 30-60 Sekunden, dann Seiten wechseln.

- Knie-zu-Brust-Dehnung

- Legen Sie sich auf den Rucken.
- Ziehen Sie ein Knie zur Brust, wahrend das andere Bein gestreckt bleibt.
- Halten Sie die Dehnung 30 Sekunden pro Seite.

- Psoas-Triggerpunkt-Entspannung
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- Legen Sie sich auf den Ricken, ein Bein angewinkelt.
- Drucken Sie mit dem Finger auf die schmerzhaften Stellen im Bauchraum, um Verspannungen
zu losen.

Kraftigungsibungen fir den Psoas

- Beinheben im Liegen

- Legen Sie sich flach auf den Ricken.
- Heben Sie ein Bein gestreckt an, halten Sie die Position 2-3 Sekunden.
- Langsam absenken, wiederholen 10-15 Mal pro Seite.

- Huftheben (Bricke)

- Ruckenlage, Fufie flach auf dem Boden, Knie gebeugt.

- Heben Sie das Becken an, spannen Sie die GesalRmuskulatur.
- Halten Sie 3 Sekunden, dann langsam absenken.

- 10-15 Wiederholungen.

- Kniehebe-Ubung im Stehen

- Stehen Sie aufrecht.

- Heben Sie das Knie langsam so hoch wie mdglich, halten Sie kurz.
- Senken Sie das Bein kontrolliert ab.

- 10-20 Wiederholungen pro Seite.

Mobilisations- und Stabilisationstibungen
- Katzen-Kuh-Ubung (Cat-Cow): Fordert Flexibilitat und Mobilitat der Lendenwirbelsaule.
- Planks: Starken den Rumpf und fordern eine stabile Haltung.

- Seitliche Beinlifts: Verbessern die Stabilitat der Huftmuskulatur.

Integration des Psoas-Trainings in den Alltag
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Tipps fur nachhaltigen Erfolg

- RegelméaRigkeit: Tagliche kurze Einheiten sind effektiver als sporadische lange Sessions.

- Bewusstes Sitzen: Achten Sie auf eine ergonomische Sitzhaltung und Pausen, um den Psoas
nicht dauerhaft zu verkirzen.

- Bewegungspausen: Bei langem Sitzen regelmafig aufstehen, Strecken und mobilisieren.

- Progression: Steigern Sie langsam die Intensitat und Dauer der Ubungen.

Wichtig bei Psoas-Training

- Auf den eigenen Koérper horen: Schmerzen sollten nicht verschlimmert werden. Bei starken
Beschwerden sollte ein Arzt oder Physiotherapeut konsultiert werden.

- Kombination mit anderen Trainingsformen: Yoga, Pilates und Functional Training erganzen das
Psoas-Training ideal.

- Geduld haben: Verbesserungen zeigen sich oft erst nach einigen Wochen konsequenter Ubung.

Fazit: Der Weg zu mehr Mobilitat, Schmerzfreiheit und Fitness

Das gezielte Training des Psoas ist ein entscheidender Baustein fur die Linderung von Schmerzen,
die Verbesserung der Beweglichkeit und die Steigerung der allgemeinen Fitness. Durch eine
Kombination aus Dehnibungen, Kraftigung und

QuestionAnswer Was ist die beste Psoas-Ubung gegen Schmerzen? Eine effektive Ubung ist die
Huftoffner-Dehnung im Vierfui3lerstand, die den Psoas dehnt und Schmerzen lindert. Wichtig ist, die
Ubungen regelmaRig und kontrolliert durchzufiihren. Wie kann Psoas-Training meine Mobilitat
verbessern? Gezieltes Psoas-Training starkt und dehnt den Muskel, was die Huftbeweglichkeit
erhoht und die allgemeine Mobilitat verbessert, insbesondere bei chronischen Ricken- oder
Huftbeschwerden. Welche Ubungen helfen, den Psoas gezielt zu mobilisieren? Ubungen wie die
Kniende Huftbeuger-Dehnung, Beinheben im Liegen und die Brickenlibung sind effektiv, um den
Psoas zu mobilisieren und Verspannungen zu lésen. Kann Psoas-Training Schmerzen im Ricken
reduzieren? Ja, ein gezieltes Psoas-Training kann Verspannungen Iésen und die Haltung
verbessern, wodurch Rickenschmerzen gelindert werden kdnnen. Wie oft sollte man
Psoas-Ubungen durchfilhren, um Ergebnisse zu sehen? Empfohlen werden 3-4 Mal pro Woche,
jeweils 10-15 Minuten, um den Psoas nachhaltig zu dehnen und zu starken und Schmerzen effektiv
zu bekampfen. Gibt es spezielle Tipps fur Anfanger beim Psoas-Training gegen Schmerzen?
Anfanger sollten langsam beginnen, auf den eigenen Kérper héren und die Ubungen regelmaRig
durchfuhren. Bei bestehenden Beschwerden empfiehlt sich die Beratung durch einen
Physiotherapeuten.
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