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Ich weise darauf hin, dass in diesem Buch ein komplementares Gesund-
heits-Optimierungs-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 schulmedizi-
nische Diagnose bendtigen, wenden Sie sich bitte an einen konventio-
nellen Arzt ihres Vertrauens.

Es wird in diesem Buch fir Personen nur die mannliche Form (Leser,
Arzt, Klient, Praktiker, usw.) genutzt, um die Lesbarkeit des Textes zu
erleichtern. Aussagen gelten jedoch wertschatzend, gleichermalien fur
alle Geschlechter.

Auch nutze ich das respektvolle ,Du”, anstatt der Hoflichkeitsform ,,Sie”,
um Inhalte moglichst unkompliziert und direkt zu vermitteln.
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Vorwort

Spannungen und Schmerzen des Knies konnen hartnackig und zermiir-
bend sein. Diese sind obendrein durch unseren bewegungsarmen Alltag
und Bewegungsmonotonie im modernen Leben leider recht haufig. Kon-
ventionelle Losungsansatze sind haufig aufwandig, uber die Male inva-
siv und reichen von Physiotherapie bis zu Operationen.

Dabei gibt es gerade bei funktionellen Stérungen des Knies — muskular
bedingten Spannungen und Ungleichgewichten, welche keinen dauer-
haften Schaden am Gelenk bewirken und welche der Korper selbst aus-
heilen kann, wenn man ihm die Chance dazu gibt und ihn richtig unter-
stlitzt — eine einfache und effektive Losung: Das Kleben von Cross-Pat-
ches in Kombination mit einfachen Bewegungsibungen, die Bewe-
gungsdiversitat bewirken. So werden Ungleichgewichte abtrainiert, wel-
che in Form von Fehlverhalten nachhaltig im motorischen Zentrum des
Nervensystems verankert sind.

Genau diesen Ansatz zeigt das vorliegende Buch — auf pragmatisch ein-
fache Art und Weise.

Markus Hitzler, MBA (Wien, Dezember 2024)
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Markus Hitzler, MBA

Markus Hitzler ist sportkinesiologischer Bewegungs- und Haltungstrai-
ner, mit den Schwerpunkten im Verhaltenstraining zur Bewegungsopti-
mierung. Neben einem akademischen Abschluss in Health-Manage-
ment an der Middlesex University in London (Vertiefungen: komplemen-
tare Methoden und mentale Gesundheit), hat er verschiedene Ausbil-
dungen im Bereich der Korpertherapie (fernostlich, hawaiianisch und
westlich orientiert) und in kérperlichen und mentalen Trainings. Abseits
seiner Expertise im Themengebiet Gesundheit, hat er Professionen in
den Bereichen, Wirtschaft und Sportunterricht (Tennis- und Fitnesstrai-
ning seit mehr als 20 Jahren). Ebenfalls seit rund 20 Jahren beschaftigt
er sich privat mit dem Thema der komplementaren Gesundheitsforde-
rung und betreibt seit 2012 eine eigene sportkinesiologische Trainings-
Praxis (Fokus: alltagliche Themen des Bewegungsapparates) in Wien.
Er ist Autor von etlichen Ratgebern, Ratgeberserien und Fachbuchern
im Bereich Gesundheitsforderung und halt Vortrage, Workshops und
Seminare zu diesem Themengebiet.
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Das Knie & seine Dysfunktionalitaten

Ein dauerhaft, ganzlich funktionelles und somit stark belastungsfahiges,
schmerzfreies Knie ist, auf Lebzeit gesehen, eine Seltenheit. Fast jeder
kennt voribergehende, aber manche von uns auch dauerhafte Knie-
schmerzen. Dies ist nicht verwunderlich: Das Kniegelenk tragt schwere
Lasten, hat aber auch viel Flexibilitat bereitzustellen, wenn es funktionell
arbeiten soll. Dabei hat es durch den Quadrizeps Femoris (vorderer
Oberschenkelmuskel) und die Ischiocrurale Muskulatur (hintere Ober-
schenkelmuskulatur) starke Stutzmuskulatur inkludiert, die diese Gelenk
einerseits stabilisiert, andererseits bei bestehenden muskularen Fehl-
spannungen auch limitieren kann. Fehlspannungen dieser Art sind funk-
tionelle Dysbalancen — funktionell bedeutet hier, dass der Kérper nicht
pathologisch erkrankt ist, sondern dass er meist aufgrund von schlech-
tem Alltagsverhalten, falsche Spannungswerte fiir seine Muskulatur ein-
gelernt und im motorischen Zentrum des Zentralnervensystems einge-
speichert hat. durch diese grundlegenden Themen kénnen weitere funk-
tionelle Storungen entstehen, die Spannungen und Schmerzen im be-
teiligten Gelenk entstehen lassen.

Grundsatzlich sind Gelenke, Korperareale an denen gestdrte / unausge-
glichene Funktionskreise fir den Betroffenen haufig fihlbar werden.
Dies hat den Hintergrund, dass Gelenke, obwohl sie eigentlich die Be-
weglichkeit des menschlichen Korpers gewahrleisten, gleichzeitig auch
Engpasse im System darstellen, die bei Funktionsstorungen gegensatz-
lich auch unsere Bewegungsqualitat stark einschranken kénnen. Hier
kann das Kleben von Cross-Patches, zur Beeinflussung von Span-
nungszustanden und neurologisch gespeicherten, suboptimalen Bewe-
gungsmustern, in Kombination mit trivialen Haltungsibungen — so wie in
diesem Ratgeber eben fur das Thema Knie dargestellt werden - gute
Dienste erweisen.
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Im Zuge dieses einleitenden Kapitels will ich dir nun die sehr allgemei-
nen Potentiale fur Dysfunktionalitaten des Kniegelenks darstellen, so-
dass du von der Basis an verstehst, wo Probleme des Kniegelenks ihre
Ursache haben kdnnen.

Zuerst konnen wir festhalten, dass allgemeine Spannungen der Beine
und der Huften / des Beckens, aber meistens auch des unteren Ru-
ckens, aus der Funktionalitat und dem Verhalten unserer Flfte herriih-
ren. Haben unsere Fulle eine Fehlstellung, sind untrainiert bzw. sind
tagein tagaus in falschem Schuhwerk mit zu wenig Ausgleichsbewegung
eingeengt, so wird sich dies friher oder spater auf unsere Sprungge-
lenke, oder sogar weiter auf unsere Kniee auswirken. Haufig sind die
Dysfunktionalitaten in den Sprunggelenken nicht so stark ausgebildet,
dass sie fur den betroffenen fuhlbar werden. Jedoch hat das Knie bereits
genugend Abstand zu den Fuflen und damit auch ein Ungleichgewicht
gentigend Weg, um bis zu diesem Gelenk fuhlbar unangenehm und
stark zu werden. Dies hat mit der Schwerkraft zutun: Um so weiter ein
Gelenk vom Erdboden entfernt ist, umso starker wirken sich die Erdan-
ziehungskrafte auf dieses aus, wenn der Mensch steht oder geht.
Dadurch muss die betroffene Muskulatur fir weiter vom Boden entfernte
Gelenke mehr Stitz- und Haltungsarbeit verrichten, sodass hier Uber-
lastungen und Ungleichgewichte auch starker ausfallen kénnen.

Gegensatzlich befindet sich der menschliche Bewegungsapparat, kon-
kreter das Knie, im dynamischen Gleichgewicht, wenn sich das Sprung-
gelenk und der Unterschenkel moglichst neutral zur Schwerkraftlinie be-
wegen. Dies bedeutet eine gleichmallig verteilte Last auf das Kniege-
lenk und auch den geringsten Arbeitsaufwand fur die Stutzmuskulatur in
diesem Bereich. Das untere Schema veranschaulicht diesen idealen Zu-
stand: Sowohl das Sprunggelenk ist aufgrund einer guten Funktionalitat
des Fules im Gleichgewicht — neutral zur Schwerkraftlinie, als auch das
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Knie und auch weiter die Hufte befinden sich in diesem neutralen, far
Gelenke und Muskulatur minimal belastenden Zustand.

Hift-
gelenk

Knie-
gelenk

Sprung-
gelenk
Grofi-

zehe

Schwerkraftlinie

(Das Kniegelenk im neuromuskulidren & faszialen Gleichgewicht)

Ist jedoch das Fuligewolbe schlecht trainiert, sodass ein Senk- oder
Spreizfuld entsteht, bedingt dies eine Ubermafige Pronation des Sprung-
gelenkes in der Standphase, sowohl beim Stehen, beim Gehen, oder
beim Laufen. Markant ist das Einknicken des Sprunggelenks nach innen
und das starke Absenken des Fullgewdlbes bei Korpergewichtsbelas-
tung. Dies hat weiter Auswirkungen auf den muskularen Bereich des
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Unterschenkels und des Oberschenkels, da hier die Muskulatur ver-
sucht, das Ungleichgewicht aus der Dysfunktionalitat des Fulles auszu-
gleichen. So entsteht weiter oben, am Kniegelenk, eine ungleiche Be-
lastung und auch muskulare Spannungen in diesem Bereich. Dies zeigt
die untere Grafik bildlich auf: Die Funktionalitat des FulRes ist nicht ge-
geben. Dadurch entsteht eine Ubermaliige Pronation (nach innen kni-
cken des Sprunggelenks) im Stand, bzw. in der Standphase des Ganges
oder des Laufens. Dieses Ungleichgewicht wirkt sich weiter auf das Knie
und spater auf das Huftgelenk aus, was ebenfalls im unteren Schema
dargestellt wird. Umgangssprachlich kann man sagen, dass die be-
troffene Person X-Beine hat.

Huft-
gelenk

Sprung-
gelenk

Grof-
zehe

Schwerkraftlinie

{Das Kniegelenk im funktionellen Schiefstand - Pronation)
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Gegensatzlich, jedoch seltener anzutreffen, ist eine Supination des Fu-
Res in der Standphase des Stehens, Gehens und Laufens. Hier bewegt
sich der Betroffene vermehrt auf der Aullenkante des Fulles und auch
hierdurch kénnen ungleiche Zugverhaltnisse und Spannungen der Bein-
muskulatur entstehen, was weiter ungleichmafige Druckbelastungen
auf das Kniegelenk bedeutet. Die untere Darstellung zeigt, wie sich das
konstante Gehen und Stehen auf der Aullenkante des Fulles auf eine
Supination des Sprunggelenkes und weiter auf Hufte und Knie auswirkt.
Umgangssprachlich hat die betroffene Person O-Beine.

Hiift-
gelenk

Knie-
gp.le nk

Sprung-
gelenk

Schwerkraftlinie

(Das Kniegelenk im funktionellen Schiefstand - Supination)
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Abschlieflend sei erwahnt, dass auch bei grundsatzlich neutraler Stel-
lung von Sprung- und Kniegelenk, Probleme aufgrund von allgemein
verklrzter Muskulatur um den Kniebereich, auftreten kénnen. In diesem
Fall geht es weniger um die Funktionalitat des Fulles, welche sich weiter
auf die oberen Gelenke auswirkt. Vielmehr ist es das zu geringe Bewe-
gungsausmal}, schlechte Sitzhaltung, oder monotones Bewegungsver-
halten, dass diese Probleme auslosen kann. Das untere Schema veran-
schaulicht dir nochmals, dass es sich bei dieser Art von Ungleichgewicht
am Knie um eine zwar zur Schwerkraftlinie neutrale, aber Ubermallige
Kompression auf das Kniegelenk handelt.

Hiift-
gelenk

e

Sprung-
gelenk
Grof-

Zehe

Schwerkraftlinie

(Das Kniegelenk unter neuromuskuldarer Kompression)
| E f
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Zusammenfassung — in diesem Kapitel war besonders wichtig fir
dich:

Ein dauerhaft schmerzfreies und voll funktionsfahiges Knie ist auf
Lebzeit selten, da es stets schwere Lasten tragen und gleichzeitig
flexibel sein muss.

Das Knie wird durch die Stitzmuskulatur (Quadrizeps und ischio-
crurale Muskulatur) stabilisiert, kann diese aber bei muskularen
Dysbalancen auch eingeschrankt sein.

Dysbalancen entstehen oft durch falsches Alltagsverhalten, wobei
der Kérper suboptimale Spannungsmuster speichert, die Verspan-
nungen und Schmerzen verursachen,

Gelenke wie das Knie sind besonders anfallig, da sie Beweglich-
keit gewahrleisten und gleichzeitig Engpasse darstellen, die bei
Storungen die Bewegungsqualitat einschranken.

Knieprobleme haben oft Ursachen in Dysfunktionen der Fulie,
Sprunggelenke oder der Huftregion:

» Fehlstellungen der FuBe (z. B. Senk-, Spreiz- oder Supi-
nationsflRe) fihren zu ungleichen Belastungen und Span-
nungen, die sich bis ins Knie auswirken.

o Verkurzte Muskulatur, schlechte Haltung oder monotone
Bewegungen konnen ebenfalls Beschwerden auslosen.
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Meridian-Cross-Taping

Cross-Tapes / Cross-Patches sind eine einfache, aber effektive Anwen-
dungsmoglichkeit zur Beeinflussung von Ungleichgewichten des Bewe-
gungsapparates. Sie kdnnen sowohl auf direkten Spannungspunkten
und Ungleichgewichten als auch auf Reflexpunkten aller Art geklebt wer-
den. Im Meridian-Cross-Taping werden hier die Aku-Punkte der traditio-
nellen chinesischen Medizin genutzt, um eine reflektorische Wirkung auf
zu beeinflussende Muskel-Faszien-Gewebe zu erzielen. Die kleinen
Patches in Gitterform haben keinerlei Wirkstoffe inkludiert — sie sind le-
diglich Pflaster in einer speziellen Form. lhre Gitterung und eine ftriviale,
aber relevante Klebetechnik, erzeugen die notwendigen Wirkeffekte.
Hierfur sind die Patches gewdhnlich in 3 Grofien (Typ A — C) und 4 Far-
ben (Beige, Weil}, Blau, Rosa) im Handel erhaltlich.

Die verschiedenen Farben der Patches stammen aus der Philosophie
der Farbpsychologie:

« Rosa (warme Farbe) kann bei chronischen Themen angewandt
werden.

e Blau (kiihle Farbe) soll eine bessere Wirkung bei akuten, entzindli-
chen Themen entfalten.

» Die Farben Beige und Weil} sind farbpsychologisch neutral, je nach
Hauttyp besonders unauffallig und daher im Alltag besonders gut an
sichtbaren Korperstellen einsetzbar.

Da die Farbpsychologie, meines Erachtens, wissenschaftlich nicht aus-
reichend untermauert ist und ich auch in der jahrelangen Anwendung
der Patches im Meridian-Cross-Taping keine signifikanten Unterschiede
in der Farbauswahl bemerken konnte, kann die Farbwabhl in der Metho-
dik des Meridian-Cross-Tapings nach dem muscle:coaching-Konzept,
vernachlassigt werden. Ich rate dir daher, einfach die neutralen Farben
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Beige und Weil3, je nach Hauttyp, zu nutzen, sodass die Patches mdg-
lichst unauffallig getragen werden konnen. Dies vereinfacht die Beschaf-
fung und die Anwendungs-Methodik der Patches wesentlich.

{Cross-Patches GroRen, Typ A - C)

Die verschiedenen Groflien der Patches, welche ich dir am oberen Bild
darstelle, sind flr das Meridian-Cross-Taping sehr wohl relevant, denn
je tiefer sich ein zu beeinflussender Spannungs- oder Reflex-Punkt im
Gewebe befindet, umso gréRer sollte das genutzte Cross-Patch sein. So
ist es bei Erwachsenen ratsam, einen Patch der Grofe C (iber direkten
Ashi-Punkten / Schmerzpunkten / Triggerpunkten zu verwenden, welche
tiefer, direkt im Muskel- und Fasziengewebe, liegen. Die Gréfken A und
B sind fiir die Beeinflussung von Aku-Punkten / Reflex-Punkten beson-
ders gut geeignet, da deren Wirkbereich auf den Bewegungsapparat
sehr oberflachlich in der Haut liegt und damit das Cross-Patch keine Tie-
fenwirkung an der beklebten Stelle erzielen muss. Ein Cross-Patch der
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Grolie C sollte an Aku-Punkten nur angewandt werden, wenn ein grolies
Patch an der Korperstelle wesentlich besser halt als kleinere Patches.
Hierfur ist die Fullsohle ein gutes Beispiel. Zu grofie Patches konnen
aber auch nicht schaden — es mindert nur u.U. den Tragekomfort. Ein zu
kleines Patch hingegen, kann die nétige Wirkung auf den beklebten
Punkt vermindern. Daher rate ich dir, im Zweifelsfall, immer das groliere
Patch zu nutzen. Die untere Grafik zeigt dir nochmals tbersichtlich auf,
dass je nach notwendiger Wirktiefe, verschiedene Grofien von Cross-
Patches von Vorteil sind.

Typ A Typ B Typ C

——— e ————i Haut

@ Gewebe

Triggerpunkt /
Reflexpunkt

[Wirktiefe Cross-Patches)

Im Vergleich zur oberen Grafik, zeigt dir die untere Teilgrafik an, was
passiert, wenn ein zu kleines Patch an einer Wirkstelle geklebt wird —
der Effekt des Patches reicht nicht bis zum Zielgewebe.
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Schmerzfrei mit wenig Aufwand!

Dies ist mit Meridian-Cross-Taping méglich!

In "Meridian-Cross-Taping: Knie" prasentiert Markus Hitzler, MBA,
ein innovatives und komplementéres Gesundheits-Optimierungs-System

zur Behandlung von Kniebeschwerden.

Durch die Anwendung von Cross-Patches in Kombination mit gezielten
Bewegungsiibungen werden muskuldre Spannungen und

funktionelle Dysbalancen effektiv und einfach behandelt.

Autor: Markus Hitzler, MBA
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