
FIT.BEWEGLICH.SCHMERZFREI
heute und bis ins hohe Alter
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Funktion macht Struktur



24 Stunden Training



Nutzen oder verlieren



Unser Alltag



Nutzung der vollen, natürlichen Gelenkswinkel
Full range of motion (ROM)



Sport/Fitness 
engwinklige und repetitive 

Bewegungen



Verkürzte, verfilzte, verklebte
Muskeln und Faszien



Muskulär-fasziale Fehlspannungen
> 90% Ursache für Schmerzen



Funktionseinschränkungen



Strukturelle Schädigung und 
Einsteifung der Gelenke



Selbstständigkeitsverlust



Schmerzverständnis

Gehirn

Bild Medizin

85% 
unspez. SZ

24 h Training
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Hirn

24 h Training
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Alternative Behandlung der Knie-Arthrose über
eine Erhöhung des Bewegungsumfangs



• OP-Total Knieprothese - Termin erst in 6 Mt., 
mit konservativer Therapie (Pflicht). 

• Schwerpunkt auf die Streckung (Hyperextension), 
dann auf die Beugung und zuletzt auf die Kraft 
gelegt wird

• Die meisten nichtoperativen Therapie für 
Kniearthrose (OA) konzentrieren sich auf die 
Steigerung der Kraft. 



Ergebnis
Deutliche Verbesserung der Beweglichkeit, der 
Schmerzen, der Beschwerden und der Funktion bei 
Patienten mit Kniearthrose. Bei 76 % der Patienten 
war danach eine OP nicht mehr notwendig



Kniegelenksdistration (KJD)
- bei schwerer Arthrose

Knorpel wächst nach (reversibel)



Muss das sein?



Fit sein, 
beweglich, schmerzfrei 

alt werden…

DAS GEHT!



GUTe Aussichten

Lebensqualität 

heute bis ins hohe Alter



Nutzung der vollen natürlichen Gelenkswinkel (ROM) und verbessern deren Bewegungsqualität (Ü)

Zu Lebensbeginn 100% ROM

ROM-Verlust mit steigendem Lebensalter

ROM-Erweiterung bei Defizit (L&B Methode)

Optimale ROM-Erhaltung ins hohe Alter (L&B Methode)

100% Bewegungsqualität
  (neuro-muskuläre Kopplung)

50%

Kraft

Funktionalität

Lokale Ausdauer

Koordination

Vermeintlich sicherer ROM
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Nutzung der vollen natürlichen Gelenkswinkel (ROM) und verbessern deren Bewegungsqualität

Zu Lebensbeginn 100% ROM

ROM-Verlust mit steigendem Lebensalter

ROM-Erweiterung bei Defizit (L&B Methode)

Optimale ROM-Erhaltung ins hohe Alter (L&B Methode)

100% Bewegungsqualität
  (neuro-muskuläre Kopplung)

50%

Auch bis in 
hohe Alter 
möglich!!!
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„Take-Home Message“
=

DAS FUNDAMENT



Nutzung der vollen natürlichen Gelenkswinkel (ROM) und verbessern deren Bewegungsqualität

Zu Lebensbeginn 100% ROM

100% Bewegungsqualität
  (neuro-muskuläre Kopplung)

50%

Kraft

Funktionalität

Lokale Ausdauer

Koordination

Vermeintlich sicherer ROM

Reicht 
nicht aus!!!



Nutzung der vollen natürlichen Gelenkswinkel (ROM) und verbessern deren Bewegungsqualität

Zu Lebensbeginn 100% ROM

100% Bewegungsqualität
  (neuro-muskuläre Kopplung)

50%

Kraft

Funktionalität

Lokale Ausdauer

Koordination

Vermeintlich sicherer ROM

Bewegungs-
qualität 

über vollen 
ROM!!!



Nutzung der vollen natürlichen Gelenkswinkel (ROM) und verbessern deren Bewegungsqualität

Zu Lebensbeginn 100% ROM

ROM-Verlust mit steigendem Lebensalter

ROM-Erweiterung bei Defizit (L&B Methode)

Optimale ROM-Erhaltung ins hohe Alter (L&B Methode)

100% Bewegungsqualität
  (neuro-muskuläre Kopplung)

50%

Kraft

Funktionalität

Lokale Ausdauer

Koordination

Vermeintlich sicherer ROM
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ROM-
Erhaltung 
mit voller 

Bewegungs-
qualität!!!



Das heisst: 

“Alltag, Beruf, Hobby, Sport

mit gezielten Übungen im vollen

ROM AUSGLEICHEN" 



Das heisst: 

“Jeder vorhandene und 

neuerworbene Gelenkswinkel

stetig mit bewegtem Leben füllen" 



Unsere 5 Zonen

Fähigkeiten und Fertigkeiten



Beweglichkeit
(ROM-Training)

• Muskulär-fasziale Fehlspannung u. ROM – Defizite 
abbauen und ROM ausbauen
(tägliche Routine – Zähneputzen 15-20 Min.)

• Gelenks- / Bewegungswinkel im vollen ROM ausbauen 
und neuromuskulär Ansteuerung (Flows)

• Anwendung in Gruppen- und Individual-Fitnesstraining 
(70%  full range of motion ROM)



Kraft

• Kraftgrundlagen aufbauen

• Spezifische Kraft entwickeln

• Kraftdefizit verbessern



Funktionalität

• Schnell- und Reaktivkraft

• Spezifisches mehrgelenkiges und freies 
Krafttraining (intermuskuläre Koordination)

• Präzision, Timing usw.



Ausdauer

• Grundlageausdauer (Basis)

• Spezifische Ausdauer (Sportart)

• Umsetzung Indoor und Outdoor



Koordination
Kognition

• Gleichgewicht, Reaktion, Rhythmisierung, 
Orientierung, Kopplung, Differenzierung, 
Umstellungen (Sinnesorgan-neuromuskulär)

• Gedächtnisaufgaben mit Bewegungsaufgaben 
gekoppelt



Wie zu Hause?

• Tägliche Routine morgens oder/und abends

• Gewohnheitskopplung (1% Methode, James Clear)

• Routine und Kopplung kombiniert

YouTube – liebscher.bracht.schweiz

„Take-Home Message“
=

TÄGLICHER AUSGLEICH 15-20 Min.
für Beschwerdefreiheit

https://www.youtube.com/@Liebscher.Bracht.Schweiz


Wie bei Schmerzen/Beschwerden

• Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht

• Eigenverantwortung tägliche Übungen (YouTube)

• Regelmässiger Ausgleich (ROM-Training)



Beweglichkeitsverlust
Durchschnittlich 0.7% / Jahr





Die Studie untersucht den Zusammenhang 
zwischen der Beweglichkeit des Körpers und 
der Lebenserwartung bei mittelalten 
Erwachsenen (Männer und Frauen).



• 3.100 gesunde Männer u. Frauen 
im Alter von 46 bis 65 Jahren

• Zeitraum 13 Jahren beobachtet

• dieser Zeit verstarben fast 10 % der Teilnehmer



Fazit/Ergebnis

• Körperliche Flexibilität spiegelt die allgemeine 
körperliche Fitness wider und kann ein Indikator 
für gesundes Altern sein.

• Personen mit geringerer Flexibilität haben ein bis 
zu fünfmal höheres Sterberisiko gegenüber 
flexibleren. 





• Studienzeit 11 Jahre
• Über 30‘000 Probanden
• Männer und Frauen - Alter 65 und älter





???
Vielen Dank!

Bleibt aktiv und sorgt 
täglich für eure 

Gesundheit.
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