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Nos gustaría contribuir a que todas las personas disfrutasen de una larga 
vida libre de dolor, una salud óptima y movilidad plena.  
Este es el objetivo de nuestra vida y de nuestro trabajo.  

Nuestra principal tarea es transmitir los conocimientos necesarios para que 
todo el mundo sea capaz de conseguirlo por sus propios medios.

Roland Liebscher-Bracht
Estudió Ingeniería Mecánica. A lo largo de su vida, se ha entrenado 
constantemente e impartido clases de artes marciales y técnicas de mo-
vimiento asiáticas. Esto le permitió desarrollar, en colaboración con su 
esposa, una terapia contra el dolor absolutamente innovadora y alta-
mente efectiva. Ambos imparten cursos de formación en la Terapia del 
Dolor de Liebscher & Bracht para médicos, naturópatas y fisioterapeu-
tas desde el año 2007. Hasta la fecha, más de 3000 terapeutas asociados 
aplican su método en Alemania, Austria y Suiza.

Dra. Petra Bracht
Es médico especializada en Medicina General y Terapias Naturales. Lle-
va trabajando más de 30 años como nutricionista y especialista en Me-
dicina Ortomolecular y dirige su propio centro de salud privado, Lie-
bscher & Bracht, en Bad Homburg, Alemania. Su principal objetivo en 
el tratamiento de los pacientes es la activación de los potentes mecanis-
mos de autocuración que residen en el cuerpo. Mediante la optimiza-
ción de los hábitos alimenticios y el ejercicio físico de sus pacientes, 
obtiene resultados sorprendentes.
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PERSPECTIVAS ALENTADORAS

Son muchas las personas que padecen dolor de rodilla y muchas tam-
bién las que continúan padeciéndolo después de someterse a una opera-
ción. El dolor de rodilla no solo tiene un impacto negativo sobre la cali-
dad de vida. También puede convertirse en un grave problema, sobre 
todo para las personas mayores, ya que el metabolismo se va ralentizan-
do progresivamente cuanto menos se camina y menos ejercicio se hace. 
Esta razón en sí, es suficientemente importante como para priorizar la 
curación de la articulación de la rodilla. En este libro te mostramos un 
método para que puedas tratar tu dolor por ti mismo.

Desde nuestro punto de vista, al tratar la patología de la articulación 
de la rodilla, es imprescindible incorporar muchos de los descubrimien-
tos realizados en los últimos años. A menudo, los causantes del dolor de 
rodilla y la artrosis son factores de la vida cotidiana. Su origen suele ra-
dicar en acortamientos y tensiones “adquiridos” inconscientemente por 
músculos y fascias. Ciertos hábitos cotidianos nocivos, como permane-
cer sentado durante horas, contribuyen al empeoramiento significativo 
del dolor. Conociendo los factores desencadenantes del dolor y aplican-
do nuestros consejos y ejercicios para rectificarlos, tendrás una elevada 
probabilidad de conseguir eliminar el dolor de rodilla a largo plazo, e 
incluso de detener la degeneración del cartílago articular. 

Cuando hayas leído este libro, no solo estarás familiarizado con las 
causas más comunes del dolor de rodilla, sino que sabrás exactamente 
qué hacer para eliminar tu propio dolor. Aprenderás el método de au-
totratamiento con los ejercicios específicos de Liebscher & Bracht, el 
masaje fascial con rodillos y nuestra técnica de osteopresión ligera. Los 
accesorios especiales que hemos desarrollado te facilitarán sumamente el 
trabajo y asegurarán una eficacia óptima.

Los resultados de nuestra terapia han sido probados en nuestro primer 
estudio clínico, realizado con 40 pacientes, y que se publicará aproximada-
mente al mismo tiempo que este libro. Con nuestro método, hemos podido 
reducir el dolor de rodilla en pacientes con artrosis en un promedio del 80 %. 
Si deseas conocer más detalles, visita la página web www.Liebscher-Bracht.
com/Knie-Studie.

A LA DERECHA: ¡Te deseamos mucho éxito 
y que disfrutes de tu nueva movilidad!



VIVIR SIN DOLOR,  
¡POR FIN!

Tanto si has perdido la esperanza de vivir sin dolor 
y caminar largas distancias sin molestias, como si te 
acabas de dar cuenta ー con angustia ー de que 
te duelen continuamente las rodillas, ahora cuentas 
con muchas posibilidades de curación. Es algo que 
nosotros sabemos sin la menor sombra de duda.
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TU CAMINO HACIA  
UNA VIDA SIN DOLOR

¿Te levantas de la cama por las mañanas con dolor de rodilla? ¿Sientes 
que cada paso es un martirio y deseas con toda tu alma volver a sentirte 
mejor? Te comprendemos perfectamente; hay millones de personas que 
comparten este deseo de mejora. Quizá ya tienes un diagnóstico médi-
co: artrosis, lesión o desgaste del menisco, lesión de ligamentos, quiste 
de Baker...

Tal vez ya hayas probado diversos tratamientos o incluso te hayas some-
tido a una operación, pero continúas en el mismo estado que tantos otros 
pacientes que sufren dolor de rodilla. Desgraciadamente, es frecuente que 
los procedimientos convencionales rutinarios no den resultados positivos 
a la larga. Los analgésicos, las terapias pasivas y las operaciones no garanti-
zan, en absoluto, la eliminación del dolor a largo plazo.

Desde el conocimiento teórico y práctico de Liebscher & Bracht, 
pensamos que existe una posible causa de las patologías de rodilla que se 
está ignorando, lo cual impide tratar correctamente el problema. Es algo 
que venimos observando desde hace décadas al tratar a pacientes que 
llevan mucho tiempo padeciendo de las rodillas.

Más de 35 años de experiencia práctica nos han mostrado que la causa 
del dolor es idéntica en numerosos casos: músculos y fascias inflexibles y 
rígidos que generan tensiones sumamente fuertes. Como consecuencia, 
las articulaciones están sometidas a tal compresión que puede ocurrir, 
por ejemplo, que los meniscos se desgarren o el cartílago se desgaste.

El dolor de rodilla también puede ser consecuencia de lesiones o ac-
cidentes. Sin embargo, en la mayoría de los casos, entendemos que su 
causa radica en el acortamiento de músculos y fascias, así como en las 
tensiones resultantes de este acortamiento.

El dolor es la forma que tiene el cuerpo de indicarte que tu rodilla 
está sufriendo daños y que debes cambiar tu comportamiento. Y aunque 
prefieras guardar reposo absoluto cuando sientes dolor, el movimiento 
adecuado con ejercicios específicos es esencial para eliminar la causa de 
tus síntomas.
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Con este libro, queremos mostrarte un camino personal para que 
puedas librarte del dolor. Nuestro objetivo no es otro sino que todo el 
mundo pueda vivir sin dolor y sin restricciones de movimiento. ¡Sin 
medicamentos, ni operaciones!

En primer lugar, queremos ayudarte a perder el miedo. Un diagnós-
tico como, por ejemplo, la gonartrosis, no es el principio del fin, sino 
una oportunidad para comprender mejor las señales de tu cuerpo y para 
aprender a liberarte por ti mismo de tus molestias. El método Liebscher 
& Bracht te proporciona directrices concretas de autoayuda para diver-
sos tipos de dolor de rodilla, incluso después de haberte sometido a una 
operación. En los siguientes capítulos te mostraremos cómo funciona, y 
descubrirás cómo se origina el dolor de rodilla, cuál es su causa y cómo 
liberarte de él de manera efectiva.

LA TERAPIA DEL DOLOR SEGÚN LIEBSCHER & BRACHT

Mi esposa y yo llevamos investigando el tema del dolor desde mediados 
de la década de 1980. Después de todo este tiempo, hemos logrado de-
sarrollar una nueva terapia con la que los pacientes remedian su dolor 
mediante métodos naturales y de manera definitiva. El objetivo de esta 
terapia es que toda persona pueda llevar una vida saludable sin dolor y 
disfrutar de la máxima movilidad posible hasta una edad bien avanzada. 
Mientras, hemos ido abriéndonos camino en el mundo de la investiga-
ción de los mecanismos del dolor en el cuerpo humano, de su función y 
propósito, y también, por supuesto, de su “curación”. Nuestro método 
natural, que no tiene ningún efecto secundario negativo pero sí muchos 
“efectos secundarios” positivos, encuentra cada día más oídos receptivos 
y dispuestos a escuchar.

Cuando iniciamos nuestra actividad didáctica en otoño del año 
2007, la situación era completamente diferente. Los participantes en 
nuestros seminarios sobre terapia del dolor se mostraban escépticos con 
respecto a la eficacia de nuestro método y no creían que fuese tan pro-
digioso como afirmábamos. Afortunadamente, durante el primer día de 
cada seminario, yo ‒ Roland ‒ conseguía aliviar los dolores de tantos de 
los médicos y terapeutas participantes en los cursos, que no tenían más 
remedio que reconocer el potente efecto de la terapia.
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Lo mismo sucedía con nuestros pacientes. Muchos venían, sen-
cillamente, porque no habían encontrado otra opción para aliviar su 
dolor. Ni ellos mismos creían que fuese posible hallar algún remedio. 
La mayoría arrastraba una larga odisea de “probarlo todo” y se habían 
resignado a la idea de que nada, ni nadie, podría ayudarles. «Eso le 
viene de familia», «A su edad, ya no se puede hacer nada», «En su 
caso, el dolor es psicosomático», «Si no pierde usted 50 kilos, es impo-
sible ayudarle»... Este tipo de 
comentarios era lo que hacía 
aterrizar en nuestra consulta a 
muchos pacientes. No tenían 
ninguna fe en que alguien pu-
diera ayudarles porque, hasta 
entonces, lo único que habían 
oído era que su caso no tenía 
solución.

Hoy en día, el método Lie-
bscher & Bracht es muy cono-
cido, precisamente porque po-
demos aliviar a los pacientes de 
la mayoría de sus dolores con 
relativa rapidez, incluidos do-
lores crónicos o aquellos que la 
medicina convencional consi-
dera intratables. Así pues, cada 
día impartimos más seminarios 
de formación para médicos, 
fisioterapeutas y naturópatas 
cuyos pacientes solicitan ser 
tratados con la Terapia del do-
lor de Liebscher & Bracht. En 
Alemania, Austria y Suiza, más 
de 3000 médicos y terapeutas 
formados por nosotros tratan a 
sus pacientes con nuestro mé-
todo de terapia del dolor. Tam-
bién utilizan nuestras medidas 

APOYO EN LA TERAPIA
En principio, y por razones de se-
guridad, recomendamos a quienes 
padezcan dolores intensos – ya 
sean agudos o crónicos –, o tengan 
historiales médicos complejos – 
por ejemplo, múltiples operaciones 
u otras condiciones graves –, que 
visiten a uno de nuestros terapeu-
tas con certificación Liebscher & 
Bracht antes de comenzar los ejer-
cicios de autoayuda recomendados 
en este libro. Después de la prime-
ra consulta, estarás en condiciones 
de evaluar si nuestro método te 
puede ayudar y la forma de prose-
guir. Igualmente, sino sabes cómo 
continuar en algún punto, si te 
sientes inseguro para aplicar el 
tratamiento por ti mismo, si tienes 
alguna pregunta sobre los ejerci-
cios o las técnicas de autoayuda, o 
si simplemente deseas tener un 
profesional a tu lado durante el tra-
tamiento, siempre encontrarás a tu 
disposición a alguno nuestros nu-
merosos terapeutas.
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de garantía de calidad para que la terapia se realice de acuerdo con nues-
tro estándar de oro.

Nuestro principal objetivo, y el más importante, es seguir haciendo cre-
cer el número de terapeutas que conocen y aplican nuestro método, además 
de mejorar progresivamente la eficacia del mismo. Deseamos que toda per-
sona que padezca dolor pueda beneficiarse del método sin tener que despla-
zarse largas distancias, lo cual va a acelerar y facilitar su curación.

Nuestra visión de una vida sin dolor para todos

Con este libro, deseamos ofrecer a todas las personas que padecen dolor de 
rodilla la oportunidad de remediarlo por sí mismas para que puedan dis-
frutar de cada paso que dan, sin sentir dolor. Todas nuestras guías para 
combatir el dolor (ver pág. 178) nos acercan paulatinamente a la visión de 
un mundo donde cualquiera es capaz de vivir sin dolor, principalmente de 
manera autónoma. Después de leer este libro, comprenderás cuál es el 
origen de la mayoría de las dolencias de rodilla y cómo prevenir su apari-
ción. También sabrás cómo evitarlas, qué debes hacer si surge el dolor y 
cómo asegurarte de que no se vuelve crónico. Adquiriendo ciertos conoci-
mientos teóricos, técnicas precisas para realizar los ejercicios físicos y al-
gunas herramientas prácticas, te sentirás más libre y capaz de contribuir de 
manera responsable al disfrute de una vida sana y sin dolor. Además de 
aprender ejercicios corporales sencillos, te mostraremos la técnica del ma-
saje fascial con rodillos y la osteopresión ligera. Con este fin, hemos desar-
rollado una serie de accesorios idóneos para la autoterapia: rodillos para el 
masaje fascial, cintas para los ejercicios, accesorios para ejercer presión en 
áreas concretas y una combinación de nutrientes para aliviar el dolor. En 
nuestra página web, www.liebscher-bracht.com/en (en inglés), encon-
trarás mucha más información. Asegúrate de visitar también nuestro canal 
de YouTube en español que, con sus más de 100 videos publicados, te 
animará a practicar los ejercicios con perseverancia y mantenerte en 
forma (www.youtube.com/@Liebscher.Bracht_ES).

A LA DERECHA: ¿No es estupendo 
poder moverse de nuevo sin dolor y 
recuperar la pasión por el deporte?
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CUÁL ES LA CAUSA  
DEL DOLOR DE RODILLA?

En ningún país del mundo se realizan tantas operaciones de prótesis de 
rodilla como en Alemania. Solo entre los años 2003 y 2009, el número 
de este tipo de cirugías aumentó en más del 50 %. Como acredita un 
amplio estudio realizado por la Fundación Bertelsmannm, la mayoría de 
estas operaciones son completamente innecesarias, lo cual es muy alar-
mante. Nuestra dilatada experiencia demuestra que es posible revertir el 
dolor de rodilla con tan solo realizar sencillos ejercicios dedicados y se-
guir un tratamiento efectivo. Incluso después de una cirugía, tras otras 
terapias o cuando ya se ha diagnosticado una artrosis. Con el método 
Liebscher & Bracht, hemos desarrollado una terapia que permite elimi-
nar de forma rápida y permanente el dolor de rodilla sin necesidad de 
operaciones ni medicamentos.

LA SITUACIÓN ACTUAL

Actualmente, cerca de 20 millones de personas en Alemania padecen 
dolor de rodilla. Muchos médicos recomiendan operaciones y trata-
mientos que no suelen dar buenos resultados. La artroscopia, por ejem-
plo, es uno de los procedimientos más comunes para combatir el dolor 
de rodilla, a pesar de que varios estudios demuestran que no aporta 
ningún beneficio. En la mayoría de los casos en que se recomiendan es-
tas terapias, la información transmitida al paciente es, desde nuestro 
punto de vista, absolutamente insuficiente. La suposición errónea de 
que el dolor de rodilla está causado por el desgaste del cartílago articular 
se sigue utilizando de forma generalizada, incluso cuando la artrosis es 
de grado 1 a 3, es decir, cuando la destrucción de cartílago está poco 
avanzada y los huesos aún no se rozan entre sí. Más aún: el cartílago no 
tiene receptores de dolor, por lo cual no es posible que sea el punto cau-
sante del dolor. Ante este razonamiento, muchas veces se responde que 
el dolor está causado por los procesos inflamatorios que tienen lugar en 

¿
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la articulación deteriorada por la artrosis. Esto tampoco concuerda en 
absoluto con nuestra experiencia práctica porque, en numerosas oca-
siones, en el transcurso de la primera sesión de nuestra terapia, consegui-
mos reducir considerablemente el dolor, o incluso eliminarlo completa-
mente, a pesar de la persistencia de signos de inflamación.

Por supuesto, el logro de la eliminación inmediata del dolor no im-
plica que la terapia haya terminado. Ese es, precisamente, el momento 
en que comienza el verdadero trabajo con más tratamientos y ejercicios. 
Pero a raíz de esta experiencia, al menos el paciente tiene la oportunidad 
de distinguir que va por el buen camino.

Aunque parezca increíble, incluso en casos de artrosis de grado 4 ‒ es 
decir, cuando los huesos ya rozan directamente entre sí ‒, a menudo to-
davía conseguimos reducir el dolor. Este hecho es verdaderamente difícil 
de explicar, ya que en la superficie de los huesos sí existen receptores del 
dolor. Es una paradoja que deberá ser esclarecida en el futuro mediante 
estudios científicos. No obstante, hasta que llegue ese momento, no-
sotros seguiremos aplicando nuestro método en beneficio de nuestros 
pacientes y de la reducción efectiva de su dolor.

La cirugía de prótesis de rodilla también se practica con excesiva fre-
cuencia y prisa, ignorando otras posibilidades terapéuticas. Un cirujano 
especialista en rodillas muy respetado a nivel internacional, el Prof. Dr. 
med. Hans Pässler, considera que un promedio de tres de cada cuatro 
operaciones de rodilla recomendadas a los pacientes por los médicos son 
innecesarias. Diversos estudios demuestran que muchos de los pacientes 
con prótesis de rodilla siguen padeciendo dolor incluso después de la 
operación.

Nada de esto nos resulta sorprendente. En la mayoría de los casos, la 
causa del dolor es una tensión excesiva derivada de la rigidez y el acor-
tamiento de ciertos músculos y fascias. Dicha tensión puede persistir 
incluso después de la operación. Sí que puede ocurrir que la anestesia 
reduzca la tensión muscular, ya que los anestésicos contienen también 
relajantes; o que durante la intervención se corten músculos o fascias 
que estaban tensionados en exceso. En ambos casos, el dolor puede de-
saparecer. Pero según nosotros, lo hace por estos motivos y no por que se 
haya reemplazado la rodilla biológica por una prótesis, ni por la propia 
“reparación” en sí.
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NUESTRA NUEVA PERSPECTIVA SOBRE  
EL ORIGEN DEL DOLOR

El dolor de rodilla se suele atribuir a sobrecargas incorrectas per-
sistentes, al exceso de peso o al desgaste del cartílago de la articulación 
de la rodilla, así como a la edad o a una actividad deportiva intensa. 
Esta suposición es totalmente lógica para muchas personas, sobre todo 
cuando observan que les duelen las rodillas poco después de practicar 
deporte. Sin embargo, nuestra experiencia con pacientes nos demues-
tra que el dolor no tiene ninguna relación con el deporte en sí. Es más 
bien la rigidez de músculos y fascias, cuya tensión aumenta aún más al 
hacer deporte, la que causa una fuerte compresión del cartílago articu-
lar y su subsiguiente desgaste, debido a esa presión excesiva y descen-
trada. Cuando se da esta circunstancia, el cerebro emite una señal de 
alarma ‒ el dolor ‒ para prevenir un daño adicional al cartílago y a la 
articulación de la rodilla. De esta forma, nos insta a dejar de hacer algo 
perjudicial, de ahí el término “dolor de alarma”.

El cuerpo emite una señal de alarma debido  
a una tensión excesiva

En toda el área de la articulación de la rodilla ‒ en el periostio, los mús-
culos, los tendones, las fascias y la cápsula ‒ hay receptores capaces de 
detectar el riesgo que supone una tensión excesiva para el cartílago, los 
meniscos y demás estructuras de la articulación. Estos receptores trans-
miten la información a través de nervios hasta el cerebro, donde es 
procesada. Creemos que solo se produce dolor cuando la evaluación de 
la información recibida indica claramente la necesidad de evitar que se 
produzcan daños: en tal caso, para proteger la articulación de la rodilla 
del desgaste inminente, el cerebro envía el dolor de alarma a las regiones 
amenazadas de sufrir desgaste.

Si las tensiones musculares y fasciales extremas no se normalizan, el 
dolor de rodilla y el desgaste articular continuarán, independientemente 
de si se trata de una prótesis de rodilla o no. 

Nuestra terapia del dolor, junto con los ejercicios del método Lie-
bscher & Bracht, están específicamente diseñados para reducir este ex-
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ceso de tensión y el dolor que 
lo acompaña. Solo así es posible 
eliminar el dolor de forma per-
manente. Nuestra experiencia 
práctica y el estudio piloto que 
acabamos de realizar confirman 
esta conclusión. En la parte 
práctica de este libro, te mos-
tramos en detalle cómo funcio-
na el autotratamiento y cómo 
puedes liberarte permanente-
mente de tu dolor de rodilla 
con ejercicios sencillos, con el 
masaje fascial con rodillos y con la osteopresión ligera ‒ o sea, la versión 
de la osteopresión para legos y apta para la autoterapia.

Si en este momento sientes mucha 
rigidez, o si prefieres evitar sobre-
cargar las rodillas porque temes 
que te duelan, es posible que la 
mera visión de las fotos de este 
libro te haga pensar que no podrás 
realizar los ejercicios. En ese caso, 
te instamos a que leas cuanto 
antes el texto de las páginas 72-74.

Si observamos la parte delantera de una rodilla izquierda (imagen izquierda) y la parte 
trasera (imagen derecha), comprenderemos lo importante que es mantener la 
musculatura flexible.
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Ligamento  
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(lig. collaterale fibulare)
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(lig. collaterale 
fibulare)
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CARA INTERIOR DEL MUSLO

Entre los movimientos que realizamos en nuestra rutina diaria, no se sue-
le incluir la postura de las piernas abiertas y estiradas. Pero el estira-
miento de la cara interior del muslo puede ser fundamental cuando se 
tiene dolor en el lado medial o interior de la rodilla.

EJERCICIO BÁSICO
Busca una silla, mesa, aparador, alféizar o similar que sea lo suficien-
temente alto como para que, estando de pie y con el torso erguido, 
puedas apoyarte en él con las manos o, doblando el codo, con los 
antebrazos. Cuando termines el estiramiento, podrás incorporarte 
más fácilmente con ayuda de los brazos.

• �Posición: Colócate con las piernas ligeramente abiertas – a horcaja-
das – y apóyate sobre el mueble. Estira las rodillas y ve separando 
los pies, resbalando alternativamente las puntas y los talones hasta 
que sientas que se produce un estiramiento en la cara interior del 
muslo. (1)
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• �Estiramiento: Separa progresivamente los pies lo suficiente como 
para que la intensidad del dolor se mantenga en el valor de 9,5.

• �Contratensión: Intenta acercar los pies, es decir, cerrar las piernas.
• �Estiramiento activo: Túmbate boca arriba – si es posible con las pier-

nas apoyadas sobre un suelo liso que resbale un poco – y abre las 
piernas tanto como te sea posible. (2)

VARIANTE A
Ponte de pie delante de una pared (A1), o en medio de la habitación si 
tienes el equilibrio necesario (A2). Tanto en la variante A como en la B, 
solo has de estar seguro de que puedes “volver a subir” con la fuerza 
de tus propias piernas. Así que no bajes demasiado para no tener difi-
cultades, ya que en esta variante no puedes ayudarte con los brazos.

• �Posición, estiramiento, contratensión y estiramiento activo: Igual que 
en el ejercicio básico, pero sin apoyo. 
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