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Kleiner Piriformis, großes Problem  7

A lsmirvoreinpaarJahrenbeimKletternquasiausdemNichtseinstarker,
stechenderSchmerzwieeinStromschlagdurchmein linkesBein schoss,
konnteichüberhauptnichteinschätzen,wasdageradegeschehenwar.Da-

malshieltichmichfüreinigermaßenfit:IchsaßzwartäglichmindestensachtStun-
den imBürovordemRechner,doch inmeiner kurzenFreizeit lief ich sooftwie
möglichundgingvonZeitzuZeitklettern.Allerdingshatte ichgeradeeinensehr
stressigenUmzughintermir.DieTagenachdieserAttackewurdenzurQual. Ich
hattestarkeSchmerzeninGesäß,BeinenundHüfte,aneinentspanntesSitzenund
Gehenwarnichtzudenken.

Die Diagnose des behandelnden Arztes war ziemlich vage: »Irgendwasmit dem
Ischias.«DasResultat:sechsBehandlungenbeimPhysiotherapeuten, inderHoff-
nung,dasProblemaufdieseWeiseirgendwieindenGriffzubekommen.Zumei-
nemgroßenGlückgeriet ichaneinenwirklichgutenundmotiviertenFachmann,
dermithilfedesrichtigenScreeningsziemlichschnelldierichtigeDiagnosestellte:
Piriformis-Syndrom.

Holen Sie sich medizinischen Rat

Wenn Sie ischiastypische Schmerzen verspüren, die auf das Piriformis-Syndrom hin-
deuten, lassen Sie sich bitte unbedingt von einem Arzt Ihres Vertrauens untersuchen, 
bevor Sie mit unserem Trainingsprogramm beginnen. Holen Sie gegebenenfalls meh-
rere Meinungen ein! Gehen Sie zum Chiropraktiker, Physiotherapeuten oder Osteo-
pathen.
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8 Kleiner Piriformis, großes Problem

Der Piriformis-Muskel und der Ischiasnerv

Der Musculus piriformis ist ein kleiner birnenförmiger, aber wichtiger Muskel, der von 
der Spitze des großen Rollhügels (dem Trochanter major – er dient als Ansatz der Ge-
säßmuskulatur) aufwärts und nach hinten gemeinsam mit dem Ischias durch das große 
Sitzbeinloch (Foramen ischiadicum majus) zur Vorderseite des Kreuzbeins (Os sacrum) 
verläuft. Dabei kreuzt er das Hüft- und das Iliosakralgelenk. Der Piriformis dient dem 
Hüftgelenk unter anderem bei der Außenrotation und beim Abspreizen des Ober-
schenkels sowie zusätzlich als flexibler Beckenstabilisator.

Der fingerbreite Ischiasnerv, in der Medizin als Nervus ischiadicus oder abgekürzt Ischia-
dikus bezeichnet, ist der stärkste Nerv des Menschen. Er hat seinen Ursprung im Rücken-
mark in Höhe des 4. Lendenwirbels bis 3. Kreuzbeinwirbels. Bei vielen Menschen tritt er 
im Becken direkt unterhalb des Piriformis-Muskels aus. Von dort verläuft er weiter durch 
die Beckenmuskulatur und über die Rückseiten der Oberschenkel bis in die Kniekehle. 
Danach verzweigt er sich und schickt seine Nervenstränge bis in die Fußspitzen.

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Spinalkanalstenose

Piriformisdrücktauf
denIschias
Piriformis-Muskel

Ischiasnerv

DasPiriformis-SyndromisteinEngpasssyndromzwischenNervundMuskel.
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Kleiner Piriformis, großes Problem    9

DurchdiekompetenteBeratungdesPhysiotherapeutenunddankgezielterÜbun-
gengelangesuns,dasPiriformis-SyndromwiederrelativschnellindenGriffzube-
kommen.NacheinpaarWochenwarich –undbinesglücklicherweiseimmernoch –
wiedernahezuschmerzfrei.

Inzwischenhabeichfestgestellt,dassichmitdiesemProblemnichtalleinbin:Viele
MenschensindvondiesemSyndrombetroffenundeswerden täglichmehr. Ich
leseimmerhäufiger,dassBandscheibenoperationenvermiedenwerdenkönnten,
wenndasPiriformis-Syndromnureindeutigdiagnostiziertundbehandeltwerden
würde.

Dass es eine Zielgruppe gibt, die besonders vom Piriformis-Syndrom betroffen
ist, lässt sich sopauschalnicht sagen.Manvermutet zwar,dassFrauenhäufiger
unterdemSyndrom leiden,belastbareZahlenundStatistikengibt esdazu letzt-
endlichabernicht.BeiälterenPersonen liegendieUrsachenmeist inverkürzten
MuskelnunddegenerativenVeränderungen,währendbeijüngerenMenschendas
Piriformis-Syndromoftehersportbedingtist.

Aberegal,auswelchemGrundjemandbetroffenist:VonMüttern,dieeinfachwieder
schmerzfreimitihrenKindernherumtobenmöchten,überMenschen,dieinihrem
Jobvielsitzen,wiebeispielsweiseLkw-FahreroderBüromenschen,bishinzumtrai-
niertenLäufer,derwegenseinerSchmerzenkaumnochausdemBettkommt –sie
allekönnenvondiesemBuchprofitieren.

WennSiediesesBuchgelesenhaben,werdenSieverstehen,wasSieselbsttunkön-
nen,umdemPiriformis-Syndromlangfristigentgegenzuwirkenoderumimakuten
FallmitgezieltenÜbungeneineSchmerzlinderungzuerreichen.EssollIhnenhelfen,
wiederzueinemgesundenundunbeschwertenAlltagzurückzufinden.
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10 Kleiner Piriformis, großes Problem

Auf der Suche nach der richtigen 
Diagnose

Statistischgesehenleidenüber30 ProzentderDeutschenregelmäßiganRücken-
problemen.DieUrsachendafürfestzustellenfälltÄrztennichtimmerleicht.Esgibt
einfach zu viele Krankheitsbilder, die einander ähneln. Die Fachbücher sind voll
davon.ZumBeispielkönnendasPiriformis-Syndrom,BlockierungendesIliosakral-
gelenks, tumoröseundentzündlicheVeränderungen,Polyneuropathieoderauch
derHexenschussSymptomehervorrufen,diesichmitdeneneinesBandscheiben-
vorfallsüberschneiden.DerPhysiotherapeutPeterPosnerfasstdiehäufigstenDia-
gnosenfolgendermaßenzusammen:

»LumbalsyndromoderLumboischialgie, vielleichtauchLWS-Syndromoder rezidi-
vierende Lumbalgien, auch Zustand nach Bandscheibenvorfall beziehungsweise
Prolaps,möglicherweiseauchBlockierungdesIliosakralgelenkesoderÄhnliches …«
Manche dieser Krankheitsbilder lassen sich mit leichter Schmerztherapie oder
Haltungskorrekturenbeheben,beianderenistgareinoperativerEingriffnotwendig.
DochwelcheBehandlung gewähltwird,muss letztlich ein Arzt entscheiden. Ver-
suchenSiedeshalb, einenmöglichstpräzisenBefund für IhreSchmerzen zube-
kommen,undholenSieverschiedeneMeinungenein.LeiderhabenÄrzteoftnicht
mehrdienötigeZeit,umeineumfassendeUntersuchungvorzunehmen.Dieszei-
genvieleErfahrungsberichte.WieinmeinemFallwerdenPatientenhäufigohnekon-
kreteDiagnosezumPhysiotherapeutengeschickt.Viele fühlensichalleingelassen
undverunsichert.

EinGrund,warumessoschwierig ist,dasPiriformis-Syndromzudiagnostizieren,
liegtunteranderemdaran,dassessichanhandgängigerTestsnichtmithundert-
prozentigerSicherheitfeststellenlässt.

EinerderbekanntestenneurologischenStandardtestsistderLasègue-Test.Beidie-
semliegtderPatientaufdemRückenundderPhysiotherapeuthebtdessenimKnie
gestrecktesBeinlangsaman,sohochesgeht –bismaximal90 Grad,sodassdas
Bein zur Zimmerdecke zeigt.Üblicherweise fangendieDehnungsschmerzen zwi-
schen40und70 GradBeugungan.SiekönneneinHinweisdaraufsein,dassder
IschiasoderaberdieNervenwurzelngereiztsind.
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Auf der Suche nach der richtigen Diagnose 11

ImAnschlussdaranwirdhäufigderBragard-Testdurchgeführt.Auchhierbei liegt
derPatientaufdemRücken.WiederhebtderPhysiotherapeutdessenBeinmitge-
strecktemKniean,zusätzlichwirdderFußflektiert,sodassdieZehenRichtungKopf
zeigen.StrahlendieSchmerzenausdemRückenbereichinRichtungOberschenkel
aus,kanndieseinHinweisaufeineReizungderNervenwurzelnsein.

TretendieSchmerzenallerdingsimOberschenkelauf,deutetdasaufeineVerkür-
zungderischiosakralenMuskulaturimBeckenbereichhin.

DerLasègue-TestkanneineBeteiligungderBandscheibenausschließen.
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Auf Ursachenforschung gehen – was hilft? 21

Die guteNachricht: Schmerzen imGesäßbereich,dieaufeinPiriformis-Syn-
dromhinweisen,stellenkeineEinbahnstraßedar.Siekönnenetwasdagegen
tun.MobilisierendeBewegungen fürdasBeckenunddieHüfte regenden

StoffwechselanundbeschleunigendieGenesung.LegenSiedeshalbaufkeinenFall
jetztdieFüßehoch,umabzuwarten,bisesvonalleinwiederweggeht.

IndiesemKapitel lernenSieÜbungenundTechnikenkennen,umvorzubeugen –
aberauch,umimNotfallselbstständigfürSchmerzlinderungzusorgen.

ImAkutfallwählenSiebittevorallemÜbungenausdemBereich»Verspannungen
lösen«.GeradedielokalenStretchesunddasmyofaszialeEntspannenfürdenPiri-
formisführenrechtschnellzueinerLinderung. ImnächstenSchrittgehtesdann
darum,auchlangfristigschmerzfreizubleiben.HierzugehörenregelmäßigeStret-
chesdesPiriformisunddergesamtenhüftumgebendenMuskulatur.ImAnschluss
istKrafttrainingwichtig,umdenÜberbelastungsfolgenentgegenzuwirken.

Immerwiederwerde ichgefragt,wiemandieÜbungendenngenauausführtbe-
ziehungsweisewelcheFehlereszuvermeidengilt.WennSiesichunsichersind,be-
suchen Sie gernmeinOnlineprogramm (www.ischias-schmerzen.de). Hier lernen
Sie,miteinemeinfachen,abereffektivenTrainingsprogrammzuHauseIhrPirifor-
mis-Syndromwieder indenGriff zubekommen.Zurück zueinemschmerzfreien
Alltag!

Auf Ursachenforschung gehen – 
was hilft?

GanzamAnfangaberstehtdieUrsachenforschung.IndenmeistenFällenrührtdas
Piriformis-SyndromnichtvonoffensichtlichenUrsachenherwiezumBeispieleinem
Sturz.IndenmeistenFällenisteshaltungs-undbelastungsbedingt.Umlangfristig
beschwerdefreizuwerdenundzubleiben,istesdeshalbwichtig,denUrsachenauf
denGrundzugehen.
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22 Den Piriformis entspannen und trainieren in der Praxis

Checkliste Ursachenforschung

Sollten einer oder mehrere Punkte auf Sie zutreffen, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, 
dass ihr Piriformis in die Entstehung der Schmerzen involviert ist.

  Gesäß- oder Beckentrauma, beispielsweise durch einen Sturz auf die Gesäßregion

  Druck durch das Sitzen auf einem Geldbeutel

  Langes Sitzen auf harten Unterlagen

  Langes Sitzen nach Kaiserschnitt

  Hypertrophie der Muskeln durch intensives Training

  Daueranspannung und Stress

  Kontralaterale Überbelastung durch eine Skoliose

  Zu viel Spannung auf dem Hüftbeuger

Die Trainingsbasics

Die folgenden Hinweise helfen Ihnen, diemomentan optimale Intensität für die
Übungenzufinden,geradeauchdann,wennSieSchmerzenhaben.Einpaarall-
gemeineTippszumDehnenzeigenIhnen,wieSieambestenvorgehen.

Die Schmerzskala von 0 bis 10 

SiewerdenbeimÜbenimmerwiederindieSituationkommen,dassSiebeispiels-
weise beim Rollen bestimmte Stellen besonders schmerzhaftwahrnehmen oder
beimDehnenderSchmerzerstmaldeutlicherzuspüren istalszuvor.Wichtig ist,
dassSie IhrenSchmerzbewusstwahrnehmen,beurteilenunddifferenzieren.Die
folgendeSchmerzskalahilftIhnen,Grenzenzusetzen.
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Hilfsmittel nutzen 23

DieSchmerzskalahilft,dierichtigeDosiszufinden.

0= schmerzfrei
1–4 zunehmenderDruckundSpannung
5= leichterSchmerz
6–7 DerSchmerzwirdunangenehm;einentspanntesAtmenistnochmöglichund

lindertdieSpannung(angenehm–unangenehm)
8= DeutlicherSchmerz(unangenehm)
9= HierendetdasentspannteAtmen
10=Anspannung;kontraproduktiv

Sie solltenbeimÜbennieübereine6oder7hinausgehen.BeimRollenmitder
Faszienrolleund-kugelistandereinenoderanderenStellemaleine8zuspüren.
Siesolltenallerdingsdaraufachten,dassdieSchmerzengrößtenteilsnichtinden
unangenehmenBereichübergehen.EineentspannteAtmungundKörperhaltung
sowieGesichtszügesolltenimmerBasisderÜbungspraxissein.

Hilfsmittel nutzen

NebendemvorgestelltenTrainingsequipmentwiederFaszienrolleund-kugelkön-
nenSiesichmiteinfachenGegenständenausdemHaushaltdieeineoderandere
Übung etwas leichter machen. Sitzende Übungen in Kombination mit einer un-
beweglichen Hüfte können auf Dauer unangenehm anstrengend werden. Wenn
Sie sichetwaserhöhtaufeinKissensetzen,wird IhnendasÜben leichter fallen.
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Verspannungen lösen – lokale Dehnungen für den Piriformis 35

Drehsitz

IndieserPositionerreichenSiegezieltdiehintereHüftmuskulatur.DierechteHüfte
istindieserPositiongebeugtundbefindetsichmehrineinerInnenrotationalsin
einerAdduktion.

 SetzenSiesichmitausgestrecktenBeinenaufdenBoden.WinkelnSiedasrechte
BeinanundstellenSiedasrechteBeinüberdaslinkeBein,sodassderFußun-
gefähraufHöhedaslinkenKniessteht.

 HaltenSiesichmitbeidenHändenamrechtenKniefestundbringenSieLänge
indieWirbelsäule.Ganzbewusstaufrichten.SiesolltenimaufrechtenSitzbeide
SitzbeineaufdemBodenspüren.IstdiesnichtderFall,könnenSiedenDrehsitz
auchetwaserhöhtaufeinemKissenausführen,umdasaufrechteSitzenzuer-
leichtern.

 KommenSiemitderlinkenEllenbeugeoderderHandumdasrechteKnieund
drehenSiedenOberkörperaufrechtzurrechtenSeite.DasrechteKnieziehtzur
linkenAchselhöhle.StützenSiesichmitderrechtenHandhinterdemGesäßab.

 EntspannenSiebeideSchultern.

Tipp:BringenSiemitjedemEinatmenetwasmehrLängeindieWirbelsäule.Nutzen
SiediesenRaum,ummitdemAusatmennochetwasweiterzurotierenbeziehungs-
weiseziehenSiedasrechteKniesanftetwasmehrnachlinks.
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36 Den Piriformis entspannen und trainieren in der Praxis

Schnürsenkel

1. Kommen Sie in einen aufrechten Sitz mit nach vorn ausgestreckten Beinen.
WinkelnSiedasrechteBeinanundlegenSieesüberdaslinkeBein.DieFuß-
außenkanteoderderFußrückenberührtdenBodennebender linkenGesäß-
hälfte.Winkeln Sie auchdas linkeBein an. KommenSiemit der linken Ferse
andierechteGesäßaußenseite.FührenSiedieKnie,soweitesangenehmist,
übereinander.

2. BringenSieIhrenOberkörperineineleichteVorbeuge.ÜberlassenSiedieBein-
undHüftmuskulaturvollundganzderSchwerkraft.

Tipp:DiesePositionistsehranspruchsvollfürdieHüfte.SetzenSiesichetwaser-
höhtaufeindickesKissen,umesIhrenKnienundderWirbelsäulesoangenehmwie
möglichzumachen.
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Wiegen

 SetzenSiesichaufrechtundbequemhin.ZiehenSiedasrechteBeinangewinkelt
zumOberkörperheranunddrehenSiedasKnienachaußen,sodassIhrrech-
tesBeinnachaußenrotiert.DasKnielegenSieindieEllenbeuge.Mitderlinken
HandgreifenSiedenFuß.

 WiegenSieIhrBeinsanfthinundher.SiebewegendabeidenOberschenkelin
derHüfte.

Achtung: NurdenOberschenkel inderHüftebewegen.NichtmitGewaltamFuß
ziehen,sonstsetzenSieIhrKniestarkenScherkräftenaus.

Hinweis:Die Intensität dieserÜbung steuern SiedurchdieHändeundArme. Je
näherSiedenUnterschenkelzusichheranziehen,desto intensiverwirddieDeh-
nungzuspürensein.
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38 Den Piriformis entspannen und trainieren in der Praxis

Vorbeuge mit überkreuzten Beinen

 KommenSie ineinenaufrechtenSitzundstreckenSiebeideBeinenachvorn
aus.

 LegenSiedenrechtenFußaufKniehöheüberdaslinkeBein.GreifenSiemitder
linkenHanddasrechteKnieundziehenSieessoweitwiemöglichnachlinks.

 NeigenSiesichmitdemOberkörpernachvornüberdieBeine.LegenSiedie
HändeseitlichabundlassenSiedenOberkörperentspanntnachuntensinken.

Tipp: NehmenSie IhrenAtemwahr. LassenSiemit demAusatmen innerlich los.
StellenSiesichvor,alleSpannungfließtausIhnenheraus,wennSieausatmen.Sie
werdenspüren,dassSieIhreVorbeugenochvertiefenkönnen.
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Hürdensitz

 BeginnenSie inderVierfüßlerposition. ZiehenSiedas rechteBeinnach vorn
und legenSiedas linkeBein zurSeiteab. SetzenSie sich, sodassdas rechte
KnieeinenrechtenWinkelbildetundnachvornzeigt.WinkelnSiedaslinkeBein
ebenfallsimrechtenWinkelanundachtenSiedarauf,dassesaufdemBoden
aufliegt.DieHüftegeradenachvornausrichten,dasheißt,beideHüftknochen
zeigennachvorn.

 NeigenSiedenOberkörpernachvornüberdasrechteBein.StützenSiesichauf
denUnterarmenab.GebenSieIhremKörpereinwenigZeit,weichzuwerden.
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