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Ich weise darauf hin, dass in diesem Buch ein komplementéares
Gesundheits-Optimierungs-System  fur 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 bendtigen,
wenden Sie sich bitte an einen konventionellen Arzt oder Therapeuten.

Um die einfachere Lesbarkeit des Buches zu gewahrleisten, wird fur
Personen nur die mannliche Form (Leser, Arzt, Klient, Praktiker, usw.)
genutzt. Aussagen gelten jedoch gleichermalien und wertschatzend fur
alle Geschlechter.

In der weiteren Folge dieses Buches, verwende ich auch das
respektvolle ,Du”, anstelle der Hoflichkeitsform ,Sie“, um Inhalte
moglichst unkompliziert zu vermitteln.
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Vorwort

Funktionelle Ungleichgewichte, daraus resultierende Stoérungen und
Spannungen der Hande und des Handgelenks sind ein haufiges Thema
in der heutigen Gesellschaft. Diese kommen, wie praktisch alle
funktionellen Dysbalancen, aus unserem taglichen Verhalten / unseren
alltaglichen Tatigkeiten, bzw. sind durch dieses stark beeinflusst.
Funktionelle Themen: Hier ist der Bewegungsapparat eigentlich gesund,
nur seine Funktion ist gestort und mit den richtigen Anweisungen und
Unterstitzungen bzw. regulativen Malinahmen, wie das Meridian-
Cross-Taping, kann der Korper seine Funktionalitat wieder selbst
herstellen.

Da wir unsere Tatigkeitsfelder — aus diesen resultiert in der Regel unser
Verhalten - wie Arbeit, Haushalt, Familie, Sport usw. oft nicht einfach
lassen oder wechseln konnen oder wollen, sind wir gut beraten
Beeinflussungsmoglichkeiten zu finden, mit denen wir unaufwandig und
leicht in das Leben integrierbar, die Korperbereiche Hand und
Handgelenk re-optimieren konnen, sodass wir trotz unseres
auslosenden Grundverhaltens, ein schmerzfreies und
uneingeschranktes, gesundes Leben fihren kdnnen. Ja, es geht in dem
vorliegenden Ansatz nicht darum etwas aus dem Leben zu streichen,
sondern vielmehr darum, ausgleichendes Verhalten hinzuzuflugen.

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 Bewegungstibungen fir
zwischendurch, eine starke, einfache und unaufwandige Losung an.
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Diese Losung mochte ich Dir in diesem Ratgeber darstellen und Dir
damit helfen, Probleme, bei denen viele andere Mittel nicht nachhaltig
helfen, eigenermachtigt zu bewaltigen und einen dauerhaften ,Plan® mit
dem Thema zu bekommen.

Viel Spal}, Freude und Erfolge mit diesem Buch.

Markus Hitzler (Wien, Oktober 2023)
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« staatlich geprifter Tennislehrer (Osterreich)

e div. Fortbildungen zum Thema Gesundheitstraining & Fitness
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Hand, Handgelenk & ihre Spannungsfelder

Unsere Hande sind wohl die Korperteile, welche im modernen Alltag
durchschnittlich die meisten Bewegungen, auf den Tag gesehen,
ausfuhren — und dies tagtaglich, unser Leben lang. Leider sind diese
Tatigkeiten 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 Tatigkeiten in wiederholender
Art und Weise, (iber den Grolteil des Tages verteilt — das bedingt alleine
schon die Spezialisierung in unserer modernen Arbeitswelt. Ja sogar,
wenn Du abwechslungsreiche Tatigkeitsfelder hast und viele
verschiedene Bewegungsmuster mit deinen Handen ausfuhrst: In der
Regel sind es nach vorne gerichtete Greiftatigkeiten und wenige
offnrende Bewegungen der Hande zusammen mit dem Oberkorper. Wie
Du siehst, spreche ich hier auch unsere weitere Korperhaltung bzw.
unser Bewegungsverhalten von Armen, Schultern, Nacken und oberen
Rumpf an — denn sie ist wichtig flr die Funktionalitat unserer Hande.

Dies ist relevant, da kein Korperteil, welcher im Ungleichgewicht ist /
funktionelle Storungen hat, fur sich allein betrachtet werden kann. Die
Arbeit unserer Hande beeinflusst im ganzheitlichen Ausmall 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 Stérungen von Hand und
Handgelenk begtnstigen. Wie hier die genauen Zusammenhange,
aufgrund des Konzepts der Muskel-Meridiane sind, wirst Du spater in
diesem Buch erfahren.

Nun aber zurlick zum Thema der Greiftatigkeiten und der monotonen
Bewegungsmuster: Aufgrund dieses haufigen Alltagsverhalten ist in der
Regel unsere Muskulatur an der Unterarminnenseite verkirzt, bzw. halt
sie konstant zu viel Tonus. Sie ist aufgrund unserer haufigen
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Schliefdtatigkeiten der Hande (im Gegensatz zum Strecken der Finger)
auch viel mehr trainiert als die Muskeln der Armaulenseite. Dies kann
sowohl Ungleichgewichte und Storungen an der Handgelenksinnenseite
und an der Handinnenseite auslosen, aber auch Probleme der
Aullenseite fixieren.

Was meine ich fixieren": Solltest Du z.B. Schmerzen am Handrlicken
haben, kann es sein, dass diese entstehen, weil Du die Hand gegen die
ubermallige Spannung der Unterarminnenseite, geraderichten oder
o6ffnren musst. Dadurch Uberlastet die KoérperaulRenseite und es
entstehen Schmerzen durch diese Uberlastung — besonders unter der
Berticksichtigung, dass die Muskulatur, die den menschlichen Korper
zusammenzieht (animalischer Schutzreflex), immer starker ausgepragt
als die 6ffnende Muskulatur der Korperaul3enseite, ist. Solltest Du diese
Spannungen auch durch die direkte Arbeit am Handrlcken in den Griff
bekommen, kann es sein, dass dies jedoch nicht nachhaltig / auf Dauer
ist, da die Innenseite des Korpers noch immer zu viel Tonus halt und
aufgrund ihres Verhaltens, deine korperliche Schwachstelle am
Handriicken immer wieder Probleme macht / immer wieder aufs Neue
auflammt. Fazit: In dieser Situation ist es nicht nur notwendig, den
Spannungspunkt direkt zu beeinflussen, sondern ein ganzheitliches
muskulares Gleichgewicht am Unterarm zu schaffen, indem auch die
Arminnenseite mit beeinflusst wird. Hierfir hat das Meridian-Cross-
Taping eine sehr einfache Losung, welche Du ebenfalls im Laufe dieses
Buches erfahren wirst.

Diese Losung wird dir nicht nur bei der Herstellung des Gleichgewichtes
zwischen Unterarminnenseite und -aultenseite helfen. Sie hilft Dir auch
bei weiteren funktionell-anatomischen Zusammenhangen in Richtung
Arme, Schultern, Nacken, usw., welche Dysfunktionalitaten von Hand
und Handgelenk begiinstigen kénnen. Diese potenziell limitierenden

[3]



Verbindungen sind folgende — entstehend aufgrund von funktionellen
Muskelketten / Muskel-Meridianen, welche Du spater genauer erlautert
bekommst:

Die Muskulatur des aufleren Unterarms bzw. des Handrlickens und des
aulleren Handgelenks hat eine funktionelle Verbindung zum aufteren /
hinteren Oberarm (z.B. M. Trizeps Brachii), zur auf3eren Schulter, zum
Schulterdach, zum Schulterblatt, zum Nacken, bis hin zum Kopf.
Gegensatzlich haben die Muskeln des inneren Unterarms einen
Zusammenhang mit dem inneren / vorderen Oberarm (z.B. M. Bizeps
Brachii), der tiefen und oberflachlichen Brustmuskulatur (m. Pectoralis
Minor, M. Pectoralis Major) und der unteren bzw. tiefen
Schulterblattmuskulatur zwischen Schulterblatt und Rippen (M. Teres
Major, M. Subscapularis).

(schematische Zusammenhinge an Kdrpervorder- und Rickseite)
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[M. Pectoralis Major / M. Pectoralis Minor)
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(M. Teres Major / M. Subscapularis)

In der Praxis bedeutet dies fur Dich, dass muskulare Dysbalancen und
Fehlspannungen an den oberen Extremitaten und am oberen Rumpf,
Auswirkungen auf den Zustand deiner Hande und der Handgelenke
haben kénnen. Sie kénnen sowohl Probleme in diesem Zielbereich
auslosen, sie teilweise bedingen, aber auch fixieren und nie ganz
ausheilen lassen, wenn diese hintergriindigen Ungleichgewichte nicht
zugleich mit den primaren Themen optimiert werden.

Aber auch die Seitigkeit aufgrund deiner Alltagstatigkeiten (Linkshander
oder Rechtshander) kann Auswirkungen haben — hier kann es wichtig
sein, Tatigkeiten moglichst beidseitig auszufuhren, um alternative
Bewegungsmuster fur den ganzen Kérper zu schaffen. Hierfur findest
Du die Ubungsanregungen am Ende dieses Buches.
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Cross-Taping

Der Gebrauch von Cross-Patches flir Hand und Handgelenk ist eine
sehr einfache, aber hochwirksame Methode, die sehr schnelle Erfolge,
in Kombination mit zusatzlichen kleinen, taglichen Bewegungsroutinen
bringen kann. Das Kleben der Cross-Patches selbst, ist so einfach, dass
sowohl therapeutische Laien als auch Professionisten dies praktisch
gleich effektiv tun konnen. Relevant ist die Auswahl der zu beklebenden
Punkte — hierzu soll Dir eben dieses Buch einen Fahrplan / Leitfaden
geben.

Durch die Anwendung der Cross-Patches wirst Du nur minimal in
deinem Alltag eingeschrankt — Schonung des Bewegungsapparates ist
nur bedingt notwendig. Situationsangepasste, moglichst schmerzfreie
Bewegung, ist mit den Cross-Patches sogar unerlasslich, damit sie ihre
volle Wirkung entfalten. Daher wirst Du sehr wahrscheinlich wenige
Einschrankungen fiir deine alltaglichen Tatigkeiten haben und trotzdem
Fortschritte mit Hilfe der Cross-Patches erzielen, was deine Themen von
Hand und Handgelenk betrifft. Wichtig ist, wie bereits angedeutet, ein
zusatzliches, kurzes (wenige Minuten taglich und praktisch dberall
ausfihrbar), aber tagliches Bewegungstraining fir deine
Problembereiche, wie ich es Dir am Ende des Buches vorstelle, um
Bewegungsdiversitat in deinen Alltag zu bringen. Dies wird den
Optimierungsprozess deiner Dysfunktionalitat, zusammen mit den
Cross-Patches, wesentlich beschleunigen.

Bevor wir zu der konkreten Nutzung der Patches kommen, will ich Dir
noch erlautern, was Cross-Patches sind, wie und warum sie
funktionieren: Cross-Patches / Cross-Tapes / Gitterpflaster sind kleine
Pflaster in Gitterform, die sich sehr gut zur positiven Beeinflussung von
funktionellen Ungleichgewichten / Storungen im Bewegungsapparat
eignen. Sie bestehen aus Acryl oder Polyester mit einem Acrylat- oder
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Polyuretankleber und enthalten keinerlei Wirkstoffe. Es sind
ausschliellich deren Form und eine einfache, aber effektive
Klebetechnik, welche die Wirkung auf den Koérper erzeugen — und all
dies in Kombination mit moglichst schmerzfreier Bewegung. Die Patches
sind in 3 GroRen (Typ A — C) und haufig in 5 Farben (Beige, Weil}, Blau,
Schwarz, Rosa) im Fachhandel oder online erhaltlich. Cross-Patches
konnen zur Anwendung sowohl direkt auf Ashi-Punkte /
Spannungspunkte / Triggerpunkte, als auch auf Akupunktur-Punkte /
Reflex-Punkte geklebt werden — zweitere sind gerade fir die Arbeit mit
Themen von Hand und Handgelenk besonders wichtig, wie ich Dir
spater darstellen werde.

(Cross-Tapes [ Cross-Patches / Gitter-Pflaster und Kunststoff-Pinzette)
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Die  verschiedenen Farben der Patches haben einen
farbpsychologischen Hintergrund, der jedoch im Konzept des Meridian-
Cross-Tapings keine Beachtung findet:

» Rosa (warmende Farbe) kann bei chronischen Themen (langer als
2 — 3 Wochen bestehend) Verwendung finden.

¢ Blauund Schwarz (kiihlende Farben) soll eine bessere Wirksamkeit
bei akuten, entziindlichen Themen (z.B. heilte, geschwollene
Korperstellen) entfalten.

» Die Farben Beige und Weil sind je nach Hauttyp besonders
unauffallig, wenn Du eine diskrete Anwendung der Patches, an
sichtbaren Korperstellen, bendtigst bzw. wenn Du nicht sicher bist,
welche anderen Farben besser zu deinem Thema passen.

Da die Farbpsychologie, meines Erachtens, wissenschaftlich nicht
ausreichend untermauert ist und ich in der jahrelangen Anwendung der
Patches keine signifikanten Unterschiede durch die Differenzierung der
Farben erkennen konnte, kann die Farbwahl der Patches im Bereich des
Meridian-Cross-Tapings, vernachlassigt werden. Viel wichtiger ist es,
die richtigen Punkte (sowohl Spannungs- als auch Reflex-Punkte) fiir die
Anlage der Cross-Patches auszuwahlen. Ich rate Dir daher, einfach die
neutralen Farben Beige und Weil? zu nutzen, sodass die Patches
maoglichst unauffallig getragen werden konnen. In Wirklichkeit kannst Du
aber die Farbe nach deinen Vorlieben wahlen.
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Schmerzfrei mit wenig Aufwand!

Dies ist mit Meridian-Cross-Taping méglich!
Funktionelle Ungleichgewichte, daraus resultierende
Stérungen und Spannungen der Hande und des Handgelenks
sind ein haufiges Thema in der heutigen Gesellschaft.

Diese kommen, wie praktisch alle funktionellen Dysbalancen,
aus unserem téaglichen Verhalten / unseren alltaglichen
Tatigkeiten, bzw. sind durch dieses stark beeinflusst.
Funktionelle Themen: Hier ist der Bewegungsapparat eigentlich
gesund, nur seine Funktion ist gestort und

mit den richtigen Anweisungen und Unterstitzungen bzw.
regulativen Malinahmen, wie das Meridian-Cross-Taping,

kann der Korper seine Funktionalitat wieder selbst herstellen.

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
Bewegungsubungen fir zwischendurch, eine starke,

einfache und unaufwéandige Lésung an.
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