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Ich weise darauf hin, dass in diesem Buch ein komplementäres Gesundheits-Optimierungs-System für den Bewegungsapparat 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. Sie eine schulmedizinische Diagnose benötigen, wenden Sie sich bitte an einen konventionellen Arzt.


Weiter, um die einfachere Lesbarkeit des Buches zu gewährleisten, wird für Personen nur die männliche Form (Leser, Arzt, Klient, Praktiker, usw.) genutzt. Aussagen gelten jedoch gleichermaßen und wertschätzend für alle Geschlechter.


In der weiteren Folge dieses Buches, verwende ich auch das respektvolle „Du“, anstatt der Höflichkeitsform „Sie“, um Inhalte möglichst unkompliziert zu vermitteln.





Vorwort


Seit meinem ersten Grundlagen-Buch über Meridian-Cross-Taping im Jahr 2021 erfreut sich das triviale, aber oft effektive Bekleben von Spannungspunkten der Muskulatur und der Muskel-Faszien mit Cross-Patches, immer größerer Beliebtheit.


Gerade bei den Laien-Anwendern sind diese kleinen gegitterten Pflaster immer populärer und sie werden als einfache, kostengünstige und zuverlässige Möglichkeit, mit deren myofaszialen Ungleichgewichten in Eigenverantwortung umzugehen, gerne angenommen.


Bei Spannungen von Kopf und Nacken ist das Thema jedoch oft nicht so trivial behandelbar, indem man das Cross-Patch direkt auf den Spannungspunkt klebt. Denn häufig kommen Ungleichgewichte dieser Körperareale aus ganz anderen Bereichen des Körpers und wirken sich erst fühlbar bei Kopf und Nacken aus.


Dies soll der privaten Anwendung der Patches, auch für dieses Körperareal nicht im Wege stehen.


Wie Du hier, sehr einfach und meistens erfolgreich, verfahren kannst, will ich Dir in diesem Buch näherbringen.


Markus Hitzler (Wien, August 2023)





Markus Hitzler, MBA


[image: ]


Haltungs- und Bewegungstrainer


... über 20 Jahre Trainertätigkeit (Tennis als Gesundheitssport und Grundlagen-Fitness)


... über 10 Jahre sporttherapeutische Tätigkeiten


Ausbildungen & Kompetenzen:




	Studium MBA Health-Management


	Diplomierter Sportmasseur mit Zusatzausbildungen


	TCM-Praktiker


	Kinesiologie


	Sportkinesiologie (Deutschland),


	sportkinesiologisches Taping


	traditionelle hawaiianische Medizin


	staatlich geprüfter Tennislehrer (Österreich)


	div. Fortbildungen zum Thema Gesundheitstraining & Fitness








Cross-Taping


Die Nutzung von Cross-Patches ist technisch gesehen eine sehr einfache, aber hochwirksame Methode, mit der man Ungleichgewichte und funktionelle Störungen des Bewegungsapparates positiv beeinflussen kann. Die einfachsten Anwendungen können sogar von absoluten Laien auf diesem Gebiet, in wenigen Minuten erlernt werden und wirken dann auch annähernd gleich gut, wie von einem Professionisten durchgeführt. Durch die Anwendung der Cross-Patches sind wir nur minimal in unserem Alltag eingeschränkt – wir sollen uns sogar nach unseren aktuellen Möglichkeiten bewegen und uns nicht übermäßig schonen, damit die Patches ihre volle Wirkung entfalten können. Man kann sehr wahrscheinlich ein moderates, schmerzfreies Bewegungstraining mit Hilfe der Cross-Patches aufnehmen. Dies ist besonders wichtig: Denn meistens ist es unser Bewegungsverhalten, welches verändert gehört, um Spannungen und Ungleichgewichte im Bereich des Nackens und des Kopfes zu reduzieren. Aus diesem Grund habe ich Dir am Ende dieses Buches ein isometrisches Mini-Trainings-Programm für Kopf und Nacken inkludiert, damit Du die Wirksamkeit und somit den Optimierungsprozess durch die Anwendung der Cross-Patches beschleunigen kannst. Wie Du sehen wirst, ist die Nutzung der Patches nicht die Schwierigkeit – es ist gerade im Spannungsbereich von Kopf und Nacken oft knifflig herauszufinden, wo die wahren Ursachen für die Spannungen liegen und diese angemessen zu beeinflussen, um nachhaltige Erfolge zu erzielen. Genau diese Ursachenforschung will ich Dir in diesem Buch, mit Hilfe eines sehr einfachen, zuverlässigen Lösungsansatzes aus der traditionellen chinesischen Medizin darstellen.


Bevor wir jedoch über die Anwendung der Cross-Patches sprechen, werde ich Dir kurz erläutern, was Cross-Patches sind und wie sie funktionieren: Diese sind kleine Pflaster in Gitterform, die sich sehr gut zur positiven Beeinflussung von funktionellen Ungleichgewichten im Körper / Bewegungsapparat eignen. Sie bestehen aus Acryl oder Polyester mit einem Acrylat- oder Polyuretankleber und enthalten keinerlei Wirkstoffe. Es ist deren Form und die einfache, aber effektive Klebetechnik, welche die Wirkung auf den Körper erzeugt. Die Patches sind in 3 Größen (Typ A – C) und häufig in 5 Farben (Beige, Weiß, Blau, Schwarz, Rosa) im Handel erhältlich. Cross-Patches können zur Anwendung sowohl direkt auf Ashi-Punkte / Spannungspunkte / Triggerpunkte, als auch auf Akupunktur-Punkte / Reflex-Punkte geklebt werden.
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(Cross-Tapes / Cross-Patches / Gitter-Pflaster und Kunststoff-Pinzette)





Die verschiedenen Farben der Patches haben einen farbpsychologischen Hintergrund:




	Rosa (wärmende Farbe) kann bei chronischen Themen (länger als 2 – 3 Wochen bestehend) angewandt werden.


	Blau und Schwarz (kühlende Farben) soll eine bessere Wirkung bei akuten, entzündlichen Themen (z.B. heiße, geschwollene Körperstellen) entfalten.


	Die Farben Beige und Weiß sind je nach Hauttyp besonders unauffällig, wenn Du eine diskrete Anwendung der Patches, an sichtbaren Körperstellen, benötigst.
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