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Vorwort zur 3. Auflage

Dieses Buch richtet sich an Fitnessinstruktoren, Trainer, Therapeuten, Betroffene und
alle, die ein Interesse an medizinischem Fitnesstraining haben. Es war unser Ziel, dank
einer einfachen und verstdndlichen Ausdrucksform auch Lesern ohne paramedizi-
nische Ausbildung ein Nachschlagewerk zum posttherapeutischen Training zur Ver-
fligung zu stellen.

Nach einer Einfithrung tiber anatomische und physiologische Grundlagen werden im
Theorieteil die Entstehungsmechanismen und die wichtigsten Symptome der haufigs-
ten Verletzungen und Krankheitsbilder erklirt. Im Theorieteil wird auf adiquate Ubun-
gen verwiesen, die im Praxisteil fiir die obere und untere Extremitit sowie fiir den
Rumpf detailliert beschrieben werden. Angefangen mit Kraftigungsiibungen an Gerd-
ten, die eine klar vorgegebene und daher meist sichere Ubungsausfithrung gewahrleis-
ten, werden Kraftigungsiibungen mit koordinativen Anforderungen und Dehnungs-
iibungen aufgefiihrt.

Es ist uns ein grof3es Anliegen, dass das vorliegende Buch nicht einem Kochrezept
vergleichbar angewendet wird. Trotz der zahlreichen Ubungsvorschlige wird es uner-
lasslich sein, dass fiir jeden Betroffenen ein individuelles Trainingsprogramm zusam-
mengestellt wird, das sich an seinen korperlichen Voraussetzungen orientiert. Wir
freuen uns aber, mit der hier vorgestellten Ubungsauswahl eine Grundlage fiir ein ziel-
orientiertes und sicheres Training prasentieren zu kdnnen.

Das Autorenteam bedankt sich ganz herzlich bei den Fotomodellen Simone Hiirbi-
Fritsch, Reto Sommer, Sandra Higgins und Meghan Sylbester. Ein spezieller Dank ge-
biihrt Thomas Bircher und Melissa Bomeisler fiir die Fotoaufnahmen, dem Fitnesscen-
ter ,Fit plus“ (Fribourg, Schweiz) und Balance Studio Cohasset (Cohasset, MA, USA) fiir
die Moglichkeit, die Aufnahmen in deren Rdumlichkeiten zu machen. Ein auBerordent-
licher Dank gebiihrt Emmanuel Donckels, der als Co-Autor bei der ersten und zweiten
Auflage dieses Buches mafRgeblich mitgewirkt hat, und PD Dr. med. Beat Knechtle fiir
die fachliche Hilfestellung. Dem Haug Verlag danken wir fiir die wertvolle Unterstiit-
zung.

Boston, Mai 2014
Dr. Stefan Bircher und Sonja Keller Bircher
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