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Ich weise darauf hin, dass in diesem Buch ein komplementäres Gesundheits-System dargestellt wird. Jeder Leser / jede Leserin, wendet die Inhalte dieses Ratgebers auf eigene Gefahr an. Sollten Sie starke Schmerzen haben, die sich nicht bessern bzw. eine schulmedizinische Diagnose benötigen, wenden Sie sich bitte an einen konventionellen Arzt ihres Vertrauens.


Es wird in diesem Buch für Personen nur die männliche Form (Leser, Arzt, Klient, Praktiker, usw.) verwendet, um die Lesbarkeit des Textes zu erleichtern. Aussagen gelten jedoch wertschätzend, gleichermaßen für alle Geschlechter.


Auch verwende ich das respektvolle „Du“, anstatt der Höflichkeitsform „Sie“, um Inhalte möglichst unkompliziert, praxisnah und direkt zu vermitteln.





Vorwort


Funktionelle Störungen des Ellbogens sind aktueller denn je – es ist jedoch ein tradierter Irrglaube, dass Themen des Ellbogens ausschließlich von schwerer körperlicher Belastung / schwerer manueller Arbeit dieses Gelenks kommen.


Vielmehr ist es, wie so oft, monotones, bewegungsarmes Alltagsverhalten, wie Schreibtischarbeit, PC-Arbeit, o.ä. die den Ellbogen ins Ungleichgewicht stürzen. Auch können mentaler Stress und daraus resultierende muskuläre Anspannung, Themen des Ellbogens begünstigen.


In diesem Buch stelle ich Dir, mit dem Meridian-Cross-Taping, eine Methode vor, mit welcher Du unaufwändig, einfach und meistens nachhaltig, vielen Problemen des Ellbogens begegnen kannst.


Das Meridian-Cross-Taping ist ein Selbstbeeinflussungskonzept, dass Lösungen für Probleme des gesamten Bewegungsapparats des Menschen bietet – der vorliegende Ratgeber ist jedoch speziell für die Themen des Ellbogens zugeschnitten. Die in diesem Buch enthaltenen Grundlagen über die Arbeit mit den Cross-Patches habe ich bereits in den Büchern „Meridian-Cross-Taping – Hilfe für den Bewegungsapparat“ und „Meridian-Cross-Taping – Schulter“ vorgestellt und sind daher zu diesen Ratgebern sehr ähnlich.


Die Spezialisierung auf das Thema Ellbogen ist neu – sie wird Dir vielleicht ganz neue Ideen, Blickwinkel und Lösungsansätze für dieses Spannungsfeld aufzeigen. Daher wünsche ich Dir mit diesem Ratgeber nun viel Erfolg und wissensanreichernde, freudige Momente.


Markus Hitzler (Wien, Dezember 2022)
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Markus Hitzler ist sportkinesiologischer Bewegungs- und Haltungstrainer, mit den Schwerpunkten im Verhaltenstraining zur Bewegungsoptimierung. Neben einem akademischen Abschluss in Health-Management an der Middlesex University in London (Vertiefungen: komplementäre Methoden und mentale Gesundheit), hat er verschiedene Ausbildungen im Bereich der Körpertherapie (fernöstlich, hawaiianisch und westlich orientiert) und in körperlichen und mentalen Trainings. Abseits seiner Expertise im Themengebiet Gesundheit, hat er Professionen in den Bereichen, Wirtschaft und Sportunterricht (Tennis- und Fitnesstraining seit mehr als 20 Jahren). Ebenfalls seit rund 20 Jahren beschäftigt er sich privat mit dem Thema der komplementären Gesundheitsförderung und betreibt seit 2012 eine eigene sportkinesiologische Trainings-Praxis (Fokus: alltägliche Themen des Bewegungsapparates) in Wien. Er ist Autor von etlichen Ratgebern, Ratgeberserien und Fachbüchern im Bereich Gesundheitsförderung und hält Vorträge, Workshops und Seminare zu diesem Themengebiet.





Der Ellbogen und seine Dysfunktionalitäten


Kaum ein Erwachsener hatte nicht bereits mit dem Thema zu tun: Spannungen und Schmerzen des Ellbogens. Viele Leidgeplagte haben diese Probleme sogar auf Dauer oder haben immer wieder kehrend mit ihnen zu kämpfen. Hier sind die Begriffe „Tennisellbogen“ und „Golfer-Ellbogen“ umgangssprachlich weit verbreitete Begriffe. Jedoch kommen diese funktionellen Störungen in den seltensten Fällen ursächlich von den namensgebenden Sportarten. Ja, oft üben die Betroffenen diese Sportarten nicht einmal aus.


Neutral ausgedrückt, sind es die monotonen Tätigkeiten unserer Hände (manuelle Arbeit, PC-Arbeit, usw.), welche den Ellbogen überlasten und Störungen ausbilden lassen. Die Probleme gehen oft mit Nacken- und Schulterproblemen einher und diese verschlechtern den funktionellanatomischen Engpass des Ellbogens noch weiter. Grundsätzlich können wir bei Schulter- und Nacken-Thematiken alternativ auch von einer allgemein schlechten Körperhaltung ausgehen. Jedoch ist dies für Themen des Ellbogens eher zu vernachlässigen, da die Ellbogen-Schulter-Nacken-Kombination als Problembereich in erster Linie auf die Tätigkeiten der Hände als Ursache beruht. Oft, auch wenn dieser Bereich des Armes nicht schmerzt, ist es der frontale Arm, mit den Handflächen nach vorne betrachtet und einer ursächlichen Verkürzung seiner Muskulatur, welche auf den Ellbogen wirkt und hier Themen chronifiziert – diese unscheinbare Dysfunktionalität fixiert sozusagen Störungen des Ellbogens, solange bis sie behoben ist. Dann kann auch das Problem des Ellbogens abklingen.


Aus den oben genannten allgemeinen Gründen für Themen des Ellbogens findest Du später in diesem Buch auch nicht alle funktionellen Muskelverbindungen in Form der TCM-Muskel-Meridiane erläutert, sondern nur die Muskel-Ketten für den Bereich der Arme, Schultern, Nacken, bzw. oberen Rumpf. Die Bein- und Ganzkörper-Muskel-Meridiane des restlichen Körpers, welche für die allgemeine Körperhaltung relevant sind, habe ich in diesem Ratgeber nicht inkludiert.


Martert Dich also der Ellbogen in irgendeiner Art und Weise, habe ich Dir mit diesem Ratgeber die Möglichkeit geschaffen, dein Thema sehr wahrscheinlich nachhaltig und selbstständig in den Griff zu bekommen. Wichtig dabei sind folgende Schritte:




	Lerne zu verstehen, woher dein Thema mit dem Ellbogen kommt. Erkenne aber auch, ab wann und ob Du die Hilfe eines Arztes oder Therapeuten benötigst.


	Beeinflusse dein Thema mit Hilfe der Cross-Patches, damit


	Du schmerzfrei ein neues Bewegungsverhalten für deinen Ellbogen an den Tag legen kannst. Hierfür habe ich Dir zwei kurze, einfache Bewegungsprogramme an das Ende dieses Buches gestellt.


	Verändere wenn möglich die Ursache für deine Ellbogenprobleme, indem Du in dem auslösenden Setup, Veränderungen vornimmst.





Lasse uns nun aber mit ein wenig Theorie über die Funktionalität des Bewegungsapparates, das Cross-Taping und dem Meridian-System als funktionelle Muskelverbindungen starten, damit Du die Grundlage für deine weitere eigenverantwortliche Arbeit bekommst.





Pathologie, Dysfunktionalität und der Bewegungsapparat


Zuerst wollen wir auf ein paar Fachbegrifflichkeiten und Fakten eingehen, was Dir viele Probleme des Ellbogens in das richtige Licht rücken soll. Selbst zu erkennen und zu verstehen, woher Probleme eigentlich kommen und dass es meistens in deiner eigenen Hand liegt, sie wieder zu beseitigen, ist nämlich der erste zentrale Schritt, den wir benötigen, um mit den Themen deines Ellbogens arbeiten zu können. Denn oft sind wir gerade in der heutigen, naturwissenschaftlich hochintellektuellen Zeit blind und ohne Hausverstand für Ursachen unserer gesundheitlichen Probleme. Auch glauben wir oft, wir können die Verantwortung für unsere Gesundheit an unseren Arzt oder Therapeuten weitergeben und müssten selbst nichts zur Besserung unserer Themen beitragen. Arbeitest Du dieses Kapitel aufmerksam durch und überträgst Du seine Inhalte auf Dich, so wirst Du vielleicht mit ehrlichem Blick bereits erkennen können, woher deine aktuellen Probleme mit dem Ellbogen kommen, und dies ist der erste und wichtigste Schritt zu seiner Besserung, da Du nun Strategien mit deinem Problem entwickeln kannst.


Zuallererst sollten wir uns um die Wertigkeit kümmern, ab welchem Zeitpunkt / ab welcher Intensität ein Problem des Bewegungsapparates vorliegt - ab wann können wir sagen, wir sind – hier für den Bereich des Ellbogens – krank oder gesund / verletzt oder fit? In Wirklichkeit ist das die schwierigste Aufgabe, diese Frage für die Allgemeinheit gültig zu beantworten, denn Spannungen die beispielsweise ich am Ellbogen vielleicht noch gar nicht wahrnehme, lösen für Dich bereits ein Unbehagen aus und umgekehrt. Mit anderen Worten: Gesundheitszustände sind subjektive Empfindungen jedes einzelnen. Daher ist es viel sinnvoller Gesundheit und Krankheit nicht als Zustand, sondern als einen kontinuierlichen Prozess zu sehen, auf dem wir uns täglich befinden – so brauchen wir nicht über Abgrenzungen zu diskutieren und es erklärt auch viel besser den realen Prozess der Genesung. Beginnt beispielsweise dein Ellbogen, für dein Empfinden, heute zu schmerzen und wirst Du ihn weiter voll belasten, ohne etwas an deinen Tätigkeiten zu verändern, wird er Dir sehr wahrscheinlich in einer Woche noch mehr Probleme, oder zumindest gleich viele wie zu Beginn der Spannungen, bereiten.
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(Gesundheits-Krankheits-Kontinuum)


Daher ist Gesundheit und Krankheit – auch deines Ellbogens – wenn wir von Verletzungen und Unfällen absehen, die unsere Befindlichkeit von dem einen zum anderen Moment drastisch verändern können, in der Regel eine Sache unseres täglichen Verhaltens / unseres Lebenswandels. Habe ich heute beginnende Ellbogenschmerzen und setze ich gleich heute auch adäquate Gegenmaßnahmen, so werde ich morgen vielleicht schon weniger Schmerzen haben und in einer Woche vielleicht gar keine mehr, wenn ich meine Maßnahmen in der Zwischenzeit weiterverfolgt habe. Zusammenfassend: Wenn ich also – auch mit Hilfe dieses Buches – nachhaltig schmerzfrei sein will, bedeutet dies Mitarbeit von mir selbst, an mir selbst. Diese ist aber geringer aufwändig, als was Du vielleicht an dieser Stelle des Buches noch glaubst. [image: ]
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