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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 Schmerzen haben, die sich nicht bessern bzw. Sie eine schulmedizinische Diagnose benötigen, wenden Sie sich bitte an einen konventionellen Arzt oder Therapeuten.


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“, anstelle der Höflichkeitsform „Sie“, um Inhalte möglichst unkompliziert zu vermitteln.










Vorwort




Funktionelle Ungleichgewichte, daraus resultierende Störungen und Spannungen der Hände und des Handgelenks sind ein häufiges Thema in der heutigen Gesellschaft. Diese kommen, wie praktisch alle funktionellen Dysbalancen, aus unserem täglichen Verhalten / unseren alltäglichen Tätigkeiten, bzw. sind durch dieses stark beeinflusst. Funktionelle Themen: Hier ist der Bewegungsapparat eigentlich gesund, nur seine Funktion ist gestört und mit den richtigen Anweisungen und Unterstützungen bzw. regulativen Maßnahmen, wie das Meridian-Cross-Taping, kann der Körper seine Funktionalität wieder selbst herstellen.


Da wir unsere Tätigkeitsfelder – aus diesen resultiert in der Regel unser Verhalten - wie Arbeit, Haushalt, Familie, Sport usw. oft nicht einfach lassen oder wechseln können oder wollen, sind wir gut beraten Beeinflussungsmöglichkeiten zu finden, mit denen wir unaufwändig und leicht in das Leben integrierbar, die Körperbereiche Hand und Handgelenk re-optimieren können, sodass wir trotz unseres auslösenden Grundverhaltens, ein schmerzfreies und uneingeschränktes, gesundes Leben führen können. Ja, es geht in dem vorliegenden Ansatz nicht darum etwas aus dem Leben zu streichen, sondern vielmehr darum, ausgleichendes Verhalten hinzuzufügen.


Hier bietet das Konzept des Meridian-Cross-Tapings – das Kleben von Cross-Patches auf Spannungs- und Reflexpunkte der TCM (traditionelle chinesische Medizin) – gepaart mit einfachen Bewegungsübungen für zwischendurch, eine starke, einfache und unaufwändige Lösung an.


Diese Lösung möchte ich Dir in diesem Ratgeber darstellen und Dir damit helfen, Probleme, bei denen viele andere Mittel nicht nachhaltig helfen, eigenermächtigt zu bewältigen und einen dauerhaften „Plan“ mit dem Thema zu bekommen.


Viel Spaß, Freude und Erfolge mit diesem Buch.


Markus Hitzler (Wien, Oktober 2023)










Markus Hitzler, MBA
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Haltungs- und Bewegungstrainer


... über 10 Jahre sporttherapeutische Tätigkeiten & Entwickler des sportkinesiologischen Trainings-Konzepts „muscle:coaching“


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


Ausbildungen & Kompetenzen:




	Studium MBA Health-Management


	Diplomierter Sportmasseur mit Zusatzausbildungen in verschiedenen Massagestilen


	TCM-Praktiker


	Kinesiologie


	Sportkinesiologie (Deutschland),


	sportkinesiologisches Taping


	traditionelle hawaiianische Medizin


	staatlich geprüfter Tennislehrer (Österreich)


	div. Fortbildungen zum Thema Gesundheitstraining & Fitness













Hand, Handgelenk & ihre Spannungsfelder




Unsere Hände sind wohl die Körperteile, welche im modernen Alltag durchschnittlich die meisten Bewegungen, auf den Tag gesehen, ausführen – und dies tagtäglich, unser Leben lang. Leider sind diese Tätigkeiten oft sehr monoton. Wir sitzen oder stehen beim Schreibtisch und tippen bzw. bewegen den ganzen Arbeitstag die PC-Mouse hin und her. Oder wir verrichten andere manuelle Tätigkeiten in wiederholender Art und Weise, über den Großteil des Tages verteilt – das bedingt alleine schon die Spezialisierung in unserer modernen Arbeitswelt. Ja sogar, wenn Du abwechslungsreiche Tätigkeitsfelder hast und viele verschiedene Bewegungsmuster mit deinen Händen ausführst: In der Regel sind es nach vorne gerichtete Greiftätigkeiten und wenige öffnende Bewegungen der Hände zusammen mit dem Oberkörper. Wie Du siehst, spreche ich hier auch unsere weitere Körperhaltung bzw. unser Bewegungsverhalten von Armen, Schultern, Nacken und oberen Rumpf an – denn sie ist wichtig für die Funktionalität unserer Hände.


Dies ist relevant, da kein Körperteil, welcher im Ungleichgewicht ist / funktionelle Störungen hat, für sich allein betrachtet werden kann. Die Arbeit unserer Hände beeinflusst im ganzheitlichen Ausmaß den Zustand unserer Schultern, des Nackens und der Arme – aber auch umgekehrt. Haben wir zum Beispiel konstant Rundschultern und sitzen schlecht am Arbeitsplatz, so kann dies Störungen von Hand und Handgelenk begünstigen. Wie hier die genauen Zusammenhänge, aufgrund des Konzepts der Muskel-Meridiane sind, wirst Du später in diesem Buch erfahren.


Nun aber zurück zum Thema der Greiftätigkeiten und der monotonen Bewegungsmuster: Aufgrund dieses häufigen Alltagsverhalten ist in der Regel unsere Muskulatur an der Unterarminnenseite verkürzt, bzw. hält sie konstant zu viel Tonus. Sie ist aufgrund unserer häufigen Schließtätigkeiten der Hände (im Gegensatz zum Strecken der Finger) auch viel mehr trainiert als die Muskeln der Armaußenseite. Dies kann sowohl Ungleichgewichte und Störungen an der Handgelenksinnenseite und an der Handinnenseite auslösen, aber auch Probleme der Außenseite fixieren.


Was meine ich „fixieren“: Solltest Du z.B. Schmerzen am Handrücken haben, kann es sein, dass diese entstehen, weil Du die Hand gegen die übermäßige Spannung der Unterarminnenseite, geraderichten oder öffnen musst. Dadurch überlastet die Körperaußenseite und es entstehen Schmerzen durch diese Überlastung – besonders unter der Berücksichtigung, dass die Muskulatur, die den menschlichen Körper zusammenzieht (animalischer Schutzreflex), immer stärker ausgeprägt als die öffnende Muskulatur der Körperaußenseite, ist. Solltest Du diese Spannungen auch durch die direkte Arbeit am Handrücken in den Griff bekommen, kann es sein, dass dies jedoch nicht nachhaltig / auf Dauer ist, da die Innenseite des Körpers noch immer zu viel Tonus hält und aufgrund ihres Verhaltens, deine körperliche Schwachstelle am Handrücken immer wieder Probleme macht / immer wieder aufs Neue aufflammt. Fazit: In dieser Situation ist es nicht nur notwendig, den Spannungspunkt direkt zu beeinflussen, sondern ein ganzheitliches muskuläres Gleichgewicht am Unterarm zu schaffen, indem auch die Arminnenseite mit beeinflusst wird. Hierfür hat das Meridian-Cross-Taping eine sehr einfache Lösung, welche Du ebenfalls im Laufe dieses Buches erfahren wirst.
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