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Functional Movement Screen (FMS)

Der FMS ist ein standardisiertes Testverfahren
zur Uberpriifung wichtiger konditioneller Fahig-
keiten und Erfassung potentieller Verletzungsrisi-
ken sowie ineffizienter Bewegungsmuster.

Die Muskelfunktionsanalyse richtet sich an Mit-

arbeiter, die eventuelle Schwéachen und Defizite

im Bewegungsapparat rechtzeitig erkennen und

durch individuelle Trainingsempfehlungen behe-
ben wollen.

Inhalte im Uberblick

Der Test

e sieben einfache Bewegungsiibungen zur
Feststellung von Defiziten im Bewegungsfluss
und in der Bewegungsdkonomie wie bspw.
Schonhaltungen oder kompensatorische Be-
wegungen

e Erhebung und Bewertung des individuellen
Muskelfunktionsstatus

e Ermittlung des zutreffenden Scores anhand
der sieben Bewegungsibungen und ggf. drei
Schmerzprovokationstests

Voraussetzungen

e Erfordert neben Gleichgewicht sowohl Kraft
und Beweglichkeit als auch Rumpfkontrolle
und Propriozeption

e geeignet flir sdmtliche Alters- und Leistungs-

gruppen

Individuelle Gesundheitsberatung

e Besprechung der Ergebnisse mit persdnlichen
Handlungsempfehlungen

e Friherkennung von Schwachstellen

e Verbesserung der fundamentalen Bewe-
gungsmuster

e Verhaltensregeln und Tipps fir den berufli-
chen Alltag
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Nutzen und Ziele

Sie werden ...

e einen detaillierten Einblick in die physische
Arbeit des eigenen Bewegungsapparates erhal-
ten,

e individuelle Kompensationsiibungen fiir den
Alltag erlangen,

e auf Grundlage der Statuserhebung ggf. weitere
arbeitsplatzbezogene MalRnahmen fir lhren
Arbeitsplatz planen und umsetzen kénnen.

Umsetzung

Methoden
e individuelle Gesundheitsberatung
e FMS-Testsystem, Ubungen, Transferhilfen

Testdauer
e ca. 20 Minuten

Ort
e firmenintern oder in externen Rdumlichkeiten

Bildnachweis:
Eigene Darstellung
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