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Schmerz-Wegweiser: Mittlerer Riicken, unterer Riicken und Gesaf’

Ein primires Schmerzmuster ist in Fettschrift gesetzt. In Normalschrift gesetzter Text bezieht sich auf ein
seltener vorkommendes oder ein Satelliten-Triggerpunkt-Schmerzmuster. Die Muskeln, die am hiufigsten
Probleme verursachen, werden zuerst genannt. Bitte beachten Sie auch den ,,Wegweiser fiir andere Symptome".
Wir haben diesen Wegweiser im Internet unter der Adresse 2 http://www.junfermann.de zumHerunterladen

zur Verfiigung gestellt.

Gesdfd
mittlerer Gesifimuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
grofer Gesiftmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflichliche Gruppe (S. 252)
Halbsehnenmuskel (M. semitendinosus) (S. 308)
Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus) (S. 308)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
kleiner Gesiftmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) (S. 225)
Schollenmuskel (M. soleus) (S. 341)

Hiifte
kleiner Gesiftmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
dufderer Oberschenkelmuskel

(M. vastus lateralis) (S. 293)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
viereckiger Lendenmuskel

(M. quadratus lumborum) (S. 257)
Oberschenkelbindenspanner

(M. tensor fasciae latae) (S. 282)
langer und kurzer Oberschenkelanzieher

(M. adductor longus bzw. brevis) (S. 300)
grofer Gesiftmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)

gerader Oberschenkelmuskel (M. rectus femoris) (S. 288)

Kreuzbein
Beckenbodenmuskeln (Mm. pubococcygei) (S. 236)
mittlerer Gesifimuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
grofRer Gesiflmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
tiefe Gruppe (S. 249)
gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) (S. 225)
Schollenmuskel (M. soleus) (S. 341)

Mittlerer Riicken
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflichliche Gruppe (S. 252)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
tiefe Gruppe (S. 249)
hinterer unterer Sdgemuskel
(M. serratus posterior inferior) (S. 256)
gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) (S. 225)
Zwischenrippenmuskeln (Mm. intercostales) (S. 223)
grofer Riickenmuskel (M. latissimus dorsi) (S. 162)
vorderer Sigemuskel (M. serratus anterior) (S. 221)

Steifbein

Beckenbodenmuskeln (Mm. pubococcygei,
hier: Afterheber [M. levator ani], Steibeinmuskel
[M. coccygeus]) (S. 236)

grofRer Gesiftmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)

autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
tiefe Gruppe (S. 249)

Unterer Riicken
mittlerer Gesiftmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
grofer Lendenmuskel (M. psoas major) /
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
tiefe Gruppe (S. 249)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflichliche Gruppe (S. 252)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
grofer Gesiftmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) (S. 225)
Schollenmuskel (M. soleus) (S. 341)
Beckenbodenmuskeln (Mm. pubococcygei) (S. 236)
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Wegweiser fiir andere Symptome:

Mittlerer Riicken, unterer Riicken und Gesafd

Beinldngendifferenz
(mechanisch, nicht strukturell)
anterior (nach vorn) gekipptes Becken
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
Oberschenkelbindenspanner

(M. tensor fasciae latae) (S. 282)
gerader Oberschenkelmuskel (M. rectus femoris) (S. 288)
mittlerer GesaRmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)

langer Oberschenkelanzieher (M. adductor longus) (S. 300)

Hiiftbeingleiten
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
posterior (nach hinten) gekipptes Becken
Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus) (S. 308)
Halbsehnenmuskel (M. semitendinosus) (S. 308)
zweikopfiger Oberschenkelmuskel
(M. biceps femoris) (S. 306)
gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) (S. 225)
grofer Oberschenkelanzieher
(M. adductor magnus) (S. 297)

Fehlfunktionen des
Kreuzbein-Darmbein-Gelenks
(Sakroiliakalgelenk, lliosakralgelenk)
kleiner Gesdftmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberfldchliche Gruppe (S. 252)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
Beckenbodenmuskeln (Mm. pubococcygei,
hier: Steiftbeinmuskel [M. coccygeus]) (S. 236)
mittlerer GesaRmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
grofter Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)

Ischias (Hiiftschmerzen)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
kleiner Gesdftmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
duRerer Oberschenkelmuskel (M. vastus lateralis) (S. 293)
viereckiger Lendenmuskel

(M. quadratus lumborum) (S. 257)
Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus) (S. 308)
Halbsehnenmuskel (M. semitendinosus) (S. 308)

Schmerzen oder Schwierigkeiten
bei Bewegungen
Aufstehen aus einem niedrigen Sessel oder Autositz
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
kleiner Gesdfsmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
groRer Gesamuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
grofter Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
birnenformiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus) (S. 308)
Halbsehnenmuskel (M. semitendinosus) (S. 308)
Aufstehen nach zu langem Sitzen oder Liegen
grofter Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
Beugen auf die Seite
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
schrage Bauchmuskeln (Mm. obliqui abdominis) (S. 225)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
tiefe Gruppe (S. 249)
erzwungenes Fortbewegen auf allen Vieren
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
grofter Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
Gehen
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
mittlerer Gesa®Rmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
kleiner Gesdfsmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
grofter Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
Heben
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
Husten oder Niesen
gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis) (S. 225)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
hinterer unterer Sdgemuskel
(M. serratus posterior inferior) (S. 256)
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Liegen auf dem Riicken
mittlerer Gesdftmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
Liegen auf der Seite
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
kleiner GesdRmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
mittlerer Gesdftmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
Schwimmen
groRRer Gesamuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
seitlich aus der Hiifte drehen (Rotation)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
autochthone Riickenmuskulatur
(M. erector spinae), tiefe Gruppe (S. 249)
Senkriicken (libertriebene Kriimmung
im Lendenbereich)
grofter Lendenmuskel (M. psoas major) (S. 257)
Sit-Ups
groRRer Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
Sitzen
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
groRRer Gesafmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
mittlerer Gesaftmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus) (S. 308)
Halbsehnenmuskel (M. semitendinosus) (S. 308)
Beckenbodenmuskeln (Mm. pubococcygei) (S. 236)
intrapelvine Muskeln (S. 228)
Stehen
groRRer Lendenmuskel (M. psoas major)/
Darmbeinmuskel (M. iliacus) (S. 231)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
kleiner GesdRmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
birnenférmiger Muskel (M. piriformis) (S. 270)
Stehen und nach vorn lehnen
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
Treppen hinuntersteigen oder abwirts gehen
Schollenmuskel (M. soleus) (S. 341)
Treppen hinaufsteigen oder aufwarts gehen
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
grofer GesaRmuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)

Uberempfindlichkeit gegen Beriihrung
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflichliche Gruppe (S. 252)

Umdrehen im Bett

viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)

kleiner GesdRmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)

Vorwirtsflexion (vorwirtsbeugen)

autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)

viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)

autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
tiefe Gruppe (S. 249)

Uberempfindlichkeit
Becken, oberer Rand
mittlerer Gesdfimuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
Gesafy
groRRer Gesamuskel (M. glutaeus maximus) (S. 261)
mittlerer Gesdftmuskel (M. glutaeus medius) (S. 263)
kleiner GesdRmuskel (M. glutaeus minimus) (S. 267)
groRer Rollhiigel (Trochanter major) (S. 257)
viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum) (S. 257)
Riicken
autochthone Riickenmuskulatur (M. erector spinae),
oberflachliche Gruppe (S. 252)
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Triggerpunkt- und Schmerzmuster-Wegweiser:
Mittlerer Riicken, unterer Riicken und Gesaf¥*
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Autochthone Riickenmuskulatur
(M. erector spinae), tiefe Gruppe:
Beispielhafte Triggerpunkte und
Schmerzmuster. Triggerpunkte und
Schmerzen kdnnen tberall entlang
der Wirbelsaule (Columna vertebralis)
auftreten. (Abb. 8.1, S. 249)

Langmuskel des Riickens
(M. longissimus): Triggerpunkte und
Schmerziibertragungsmuster.
Alle drei Triggerpunkte kdnnen auf
beiden Seiten vorkommen.
(Abb. 8.4, S. 252)
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Darmbein-Rippen-Muskel
(M. iliocostalis): Triggerpunkte und
Schmerziibertragungsmuster. Alle
drei Triggerpunkte kdnnen auf beiden
Seiten vorkommen. (Abb. 8.5, S. 252)

Hinterer unterer Sigemuskel
(M. serratus posterior inferior):
Triggerpunkt und Schmerziibertra-
gungsmuster (Abb. 8.7, S. 256)

Viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum): laterale
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Grofer GesaRmuskel (M. glutaeus maxi-
mus), TrP1: Triggerpunkt und Schmerz-
ibertragungsmuster (Abb. 8.14, S. 261)

*

(seitliche) Triggerpunkte und Schmerz-
ibertragungsmuster (Abb. 8.8, S. 258)

Rinvin

Grofber GesaRmuskel (M. glutaeus maxi-
mus), TrP2: Triggerpunkt und Schmerz-
tibertragungsmuster (Abb. 8.15, S. 261)

Viereckiger Lendenmuskel
(M. quadratus lumborum): mediale

(mittige) Triggerpunkte und Schmerz-

Uibertragungsmuster. Diese Trigger-
punkte liegen verdeckt unter den
oberflachlichen Riickenmuskeln

(M. erector spinae). (Abb. 8.9, S. 258)
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Grofer GesaRmuskel (M. glutaeus maxi-
mus), TrP3: Triggerpunkt und Schmerz-
ibertragungsmuster (Abb. 8.16, S. 261)

Wir haben diesen Wegweiser im Internet unter der Adresse 7 http://www.junfermann.de zum Herunterladen zur Verfiigung ge-

stellt. Achtung: Bitte lesen Sie die gesamte Behandlungsanleitung fiir den betreffenden Muskel, bevor Sie mit der Behandlung beginnen.
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Mittlerer GesdRmuskel Mittlerer GesdRmuskel Mittlerer GesdRmuskel
(M. glutaeus medius), TrP1: Triggerpunkt (M. glutaeus medius), TrP2: Triggerpunkt (M. glutaeus medius), TrP3: Triggerpunkt
und Schmerziibertragungsmuster und Schmerziibertragungsmuster und Schmerziibertragungsmuster
(Abb. 8.19, S. 264) (Abb. 8.20, S. 264) (Abb. 8.21, S. 264)

Kleiner Gesafsmuskel Kleiner Gesafsmuskel Birnenformiger Muskel (M. piriformis),
(M. glutaeus minimus), TrP1: Trigger- (M. glutaeus minimus), TrP2: Trigger- TrP1: Triggerpunkt und Schmerziber-
punkt und Schmerziibertragungs- punkt und Schmerziibertragungs- tragungsmuster (Abb. 8.29, S. 271)
muster (Abb. 8.25, S. 267) muster (Abb. 8.26, S. 268)

Birnenférmiger Muskel
(M. piriformis), TrP2: Triggerpunkt
und Schmerziibertragungsmuster
(Abb. 8.30, S. 271)



