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Ich weise darauf hin, dass in diesem Buch ein komplementares
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 benodtigen, wenden Sie sich bitte an einen
konventionellen Arzt ihres Vertrauens.

Es wird in diesem Buch flr Personen nur die mannliche Form (Leser,
Arzt, Klient, Praktiker, usw.) verwendet. Aussagen gelten jedoch
gleichermalien fir alle Geschlechter.

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

Das Thema der Schulterverspannungen und alle ihre moglichen
Auswirkungen wie Spannungskopfschmerz, Migrane, Schwindel,
Schmerzen der Schultern und Arme, sind neben Rucken- und
Nackenschmerzen wohl die haufigste ,Volkskrankheit des
Bewegungsapparates® der modernen Zeit. Oft entstehen sie durch
Stress im Alltag, Bewegungsmangel oder monotone Bewegungsmuster.

Die Anwendung von Cross-Patches im Konzept des Meridian-Cross-
Tapings und eine Veranderung des Bewegungsverhaltens sind eine
einfache und unaufwandige Losung fur solche Spannungsfelder, welche
auch nachhaltig Wirkung zeigt.

Die Grundlagen des Meridian-Cross-Tapings aus dem
sportkinesiologischen Haltungs- und Bewegungs-Training habe ich
bereits in dem Buch ,Meridian-Cross-Tapings: Hilfe flir den
Bewegungsapparat (muscle:coaching)” (BoD, 2021) beschrieben.

Um den vorliegenden, vertiefenden Ratgeber als eigenstandiges, sich
selbsterklarendes Werk halten zu konnen, sind die grundlegenden
Anwendungshinweise aus dem oben genannten Buch, in reduzierter
Form in dieses Ubernommen worden.

Ich wulnsche Dir mit den Inhalten dieses Buches, viele
wissensanreichernde Momente und vor allem die Erleichterung von dem

Thema ,Schulter” durch ihre Anwendung.

Markus Hitzler (Wien, Oktober 2022)
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Die Schulter als Spannungsfeld

Wir mussen bei Themen des Bewegungsapparates grundsatzlich
zwischen pathologischen und funktionellen Stérungen unterscheiden.
Pathologische Stérungen, sind Spannungsfelder, bei denen es bereits
bildlich erfassbare Veranderungen im Korper gibt (siehe Rontgen,
Ultraschall, MRT usw.) — Veranderungen des Gelenks / des Knochens,
Rupturen von Bandern und Sehnen. Diese Themen gehdren zuerst
ausnahmslos von einem Arzt behandelt. Funktionelle Storungen
hingegen sind Spannungsfelder, bei denen die Struktur des Korpers
gesund ist, jedoch deren Funktion — in der Regel aufgrund unseres
Verhaltens — gestort ist. Diese kann der Korper, andert man sein
Verhalten und unterstitzt den Korper beim Ausheilen des Themas
etwas, selbst wieder bereinigen / ausheilen. Gegensatzlich zur
naturgemal® gegebenen Funktion des Bewegungsapparates steht die
Dysfunktion — diese ist gegeben, wenn der Kérper aufgrund unseres
Verhaltens aus dem Gleichgewicht geraten ist, da unnaturliche
Spannungen und Spannungsverteilungen im Bewegungsapparat
entstanden sind.

Das Schultergelenk ist allgemein ein sehr flexibles Gelenk, dass mit Hilfe
seiner betreuenden Muskeln viele Bewegungsrichtungen ausfihren
kann. Dies hat den Grund, dass die Gelenkspfanne (bestehend aus
Acromion des Schulterblatts und dem lateralen Ende des
Schlusselbeins) des Schultergelenks, in welche der
Oberarmknochenkopf einfasst, nur sehr flach ist.

Diese Tatsache bringt fir das moderne alltagliche Leben oft Nachteile
mit sich:

1. Das Ausranken / die Luxation des Schultergelenks ist leider, im

Vergleich zu anderen Gelenken, relativ hdufig — um diese soll es
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aber in diesem Buch nicht gehen, da hier eine
notfallmedizinische Behandlung notwendig ist.

2. Durch Bewegungsarmut oder der Nutzung von nur sehr wenigen
moglichen Bewegungsmustern, welches das Schultergelenk
kann, neigt der Bereich der Schultern oft zu Verspannungen und
muskularen Ungleichgewichten, welche weitreichende Folgen
auf die Befindlichkeit des Betroffenen haben kénnen.

Zweiterer Punkt hat folgende einfache Hintergrinde: Da die knécherne
Gelenksstruktur der Schulter so flexibel ist und es daher naturgemaf}
leichter zu Luxationen neigt, tendiert ein Groliteil der Schultermuskulatur
zur Verkiurzung, falls das Schultergelenk nicht in seinem naturlichen
Ausmal® genutzt wird. Die Abweichung vom naturlichen
Bewegungsverhalten des Menschen bedeutet fiir seinen Kérper Stress,
auf welchen er mit Verspannung reagiert. Die Muskeln stitzen und
schutzen das Gelenk und verharten bzw. verkirzen daher — dies liegt in
deren Natur.

Da der moderne Mensch aufgrund seiner Seitigkeit (Links- oder
Rechtshander) unterschiedliche Bewegungsmuster zwischen linker und
rechter Kérperhalfte durchfihrt, sind auch die muskularen Spannungen
zwischen den Korperhalften unterschiedlich. Auch die konstante Arbeit
mit nach vorne gestreckten Armen bedingt Spannungs-
Ungleichgewichte zwischen Korpervorder- und Ruckseite, welche nicht
in natirlicher Relation stehen. So kénnen sich chronische muskulare
Ungleichgewichte bilden, welche sich in Verspannungen und
Schmerzen niederschlagen kénnen.

Diese mussen nicht bei den Schultern enden, sondern kénnen sich in
den Nacken, bis hin zum Kopf (z.B. Spannungskopfschmerzen aus den
Schultern, muskular bedingter Schwindel, usw.) fortsetzen.

[4]



Gegensatzlich sind es eben auch die Verhaltens- bzw.
Bewegungsmuster, die unsere Hande und Arme an den Tag legen,
welche die Funktionalitat unserer Schultern beeinflussen.

Neben den Tatigkeiten unserer Arme und Hande, ist der zweite Faktor
unsere grundsatzliche Koérperhaltung, die unsere Befindlichkeit der
Schultern negativ beeinflussen kann. Hier kénnen Grinde vielseitig und
weit fernab der Schultern sein.

Z.B. konnen Fulke deren Fullgewolbe nicht gut trainiert und damit
eingefallen ist (Plattful’e) Rundschultern bewirken. Denn durch das
dysfunktionale Fufligewolbe wird die Innenseite der Beinmuskulatur
nach unten gezogen, was eine Vorneigung des Beckens bewirken kann.
Durch diese Vormeigung wird die Basis der Wirbelsaule — das Kreuzbein
— in seiner Lage verandert, was weiter eine Ubermalige Krimmung der
Wirbelsaule bewirken kann. Diese Krummung kann am oberen Ende der
Wirbelsaule in ein Geier-Hals-Syndrom (Ubermallige Vorneigung des
Kopfes wund Rundschultern) enden. Gibt es zusatzlich ein
Ungleichgewicht zwischen beiden FilRen — ein Plattful® ist starker
ausgepragt als der andere, z.B. durch eine alte Verletzung, oder
einseitiges Verhalten — so kann dies =zusatzlich zu einem
Beckenschiefstand fliihren, was weiter eine funktionelle Skoliose der
Wirbelsaule bewirkt. Nun habe ich eine Person skizziert, die als
Resultat, in ihrer Korperhaltung, vollig schief ist — eine Schulter wird
hoher sein als die andere und eventuell auch weiter nach vorne geneigt
als die andere.

Wie Du siehst, ist das ursachliche Problem bei meiner Darstellung am
ganzlich anderen Ende des Korpers — bei den Fifien bzw. an den
Beinen. Warum ist vielleicht dann erst die Schulter ein Thema fir die
betroffene Person, die sie als wirklich unangenehm wahrnimmt? Umso
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weiter das Korperareal, welches wir als dysfunktional wahrnehmen, vom
Erdboden entfernt ist, desto starker wirkt die Schwerkraft der Erde auf
dieses Korperteil — es ist schwerer flr den Korper diesen Korperbereich,
mit Hilfe seiner Muskeln, zu stabilisieren und zu bewegen. Diese
anstrengende Aufgabe, in Kombination mit den Ungleichgewichten, die
von weiter unten aus dem Koérper ihren Einfluss haben, kann den Korper
lokal Uberlasten.

Allgemein kann die Stabilitat und Funktionalitat der Wirbelsaule sehr viel
in Richtung der Extremitaten beeinflussen. Ist die Wirbelsaule aufgrund
von einem suboptimalen Alltagsverhalten, mit wenig Bewegung,
muskular schlecht gestutzt, so kann Schultern und Armen die
unterstiitzende Stabilitat in der Kérpermitte fehlen. Du solltest wissen,
dass der menschliche Korper nach dem Hebelprinzip funktioniert, um
ein Korperteil (hier die Schultern und die Arme) zielgerichtet und mit
Leichtigkeit bewegen zu konnen, ist es notwendig, dass ein anderes
Kaorperteil, einen stabilisierenden Fixpunkt im Korper darstellt. Ist also
die Wirbelsaule instabil, weil ihre Stutzmuskulatur dysfunktional arbeitet,
so hat die Muskulatur der Schulter einen Mehraufwand diese zu
stabilisieren — z.B. bei langen sitzenden Tatigkeiten im Alltag — was die
Muskeln uberlasten und verspannen kann.

Wie Du siehst, kénnen Themen der Schulter sehr ganzheitlich
verursacht sein — denn im Kaorper ist alles, mit allem verbunden. Diese
Tatsache soll Dich bei deinen Vorhaben, Dysfunktionen deiner Schulter
zu optimieren nicht entmutigen — in der weiteren Folge dieses Buches
stelle ich Dir einige Lésungen fur das Thema vor, welche einen Grofteil
der ganzheitlichen Ansatze abdecken.
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Meridian-Cross-Taping

Cross-Tapes / Cross-Patches / Gitter-Pflaster erobern seit einiger Zeit
den therapeutischen Anwendungsbereich der Tapings, da sie, richtig
angewandt, einige Vorteile zu den verwandten Kinesio-Tapes besitzen.
Sie sind kleine Patches in Gitterform, bestehend aus Acryl oder
Polyester mit einem Acrylat- oder Polyuretankleber und haben keinerlei
Wirkstoffe inkludiert. Es sind ausschliel3lich deren Gitterung und die
Klebetechnik, welche die Wirkung auf den Korper erzeugen. Die
Patches sind in 3 Groken (Typ A — C) und 6 Farben (Beige, Weil3, Blau,
Schwarz, Rosa, Rot) im Handel erhaltlich. Aus dem therapeutischen
Blickwinkel betrachtet ist ihre grolte Starke: Cross-Patches konnen als
Beeinflussung sowohl auf direkte Ashi-Punkte / Schmerzpunkte /
Triggerpunkte, als auch auf Aku-Punkte / Reflex-Punkte geklebt werden.
Hierdurch kann mit Themen des Bewegungsapparates auf mehrere
Weisen gleichzeitig gearbeitet werden. Die genauere Bedeutung der
Begriffe erfahrst Du im weiteren Verlauf dieses Buches.
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(Cross-Tapes [/ Cross-Patches / Gitter-Pflaster am Tragerpapier und Kunststoff-

Pinzette)

Die erhéltlichen, verschiedenen Farben der Tapes beruhen auf der
Philosophie der Farbpsychologie:

* Rosa / Rot (warmende Farben) kénnen bei chronischen Themen
angewandt werden.

* Blau/ Schwarz (kiihlende Farben) sollen eine bessere Wirkung bei
akuten, entziindlichen Themen entfalten.

+ Die Farben Beige und Weil sind je nach Hauttyp besonders
unauffallig und daher im Alltag besonders gut an sichtbaren
Korperstellen einsetzbar.

Da die Farbpsychologie wissenschaftlich nicht ausreichend untermauert
ist, kann die Farbwahl in der Methodik des Meridian-Cross-Tapings nach
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dem muscle:coaching Trainings-Konzept, vernachlassigt werden. Ich
rate daher, einfach die neutralen Farben Beige und Weil}, je nach
Hauttyp, zu verwenden, sodass die Patches mdoglichst unauffallig
getragen werden konnen.

[Cross-Patches GroRen, Typ A — C)

Die Grofle der Patches ist fur das Meridian-Cross-Taping sehr wohl
relevant. Je tiefer sich ein zu beeinflussender Spannungs-Punkt im
Gewebe befindet, umso groRer sollte das benutzte Cross-Patch sein. So
ist es bei Erwachsenen ratsam, das Tape der Grofie C auf direkten Ashi-
Punkten / Schmerzpunkten / Triggerpunkten zu verwenden, die tiefer,
direkt im Muskel- und Fasziengewebe, liegen. Die GréRen A und B sind
fur die Beeinflussung von Aku-Punkten / Reflex-Punkten besonders gut
geeignet, da deren Wirkbereich auf den Bewegungsapparat sehr
oberflachlich in der Haut liegt und damit das Cross-Tape keine
Tiefenwirkung an der beklebten Stelle erzielen muss. Bei der
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Anwendung der Patches an Kindern, sollte die Grolte der Tapes an die
Kérpergrolle angepasst, reduziert werden.

Typ A Typ B TypC

S —— ———— Haut

@ Gewebe

Triggerpunkt /
Reflexpunkt

Wie bereits zu Beginn dieses Kapitels erwahnt, geschieht die Wirkung
der Tapes aufgrund ihrer besonderen Form, in Kombination mit einer
speziellen Anlagetechnik, welche im Kapitel ,Methodik — praktisches
Vorgehen" erlautert wird. Cross-Patches haben aufgrund ihrer Gitterung
grundsatzlich folgende Eigenschaften:

In Langs- und Querrichtung sind die Tapes unelastisch und stabilisieren
daher das beklebte Gewebe des Korpers, indem sie es fixieren.
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(stabile Richtungen Cross-Patch)

In der diagonalen Zugrichtung sind die Tapes jedoch elastisch und
erzeugen in Bewegung eine abwechselnd streckende und stauchende
Wirkung auf das Gewebe an der beklebten Korperstelle.

{elastische Richtungen Cross-Patch)

Aus diesen wechselnden Eigenschaften von Statik und Dynamik und
dem Mitbewegen des geklebten Patches, durch Bewegungen des
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Korpers, entstehen spezielle Zugkrafte auf das beklebte Gewebe und es
ergeben sich folgende Wirkmechanismen auf das manipulierte Gewebe.

Schwamm- und Pump-Effekt auf die Korperflissigkeiten:

Durch das abwechselnde Stauchen und Strecken des beklebten
Gewebes, wenn dieses sich bewegt, wird in der Stauchungsphase
(durch Abheben der Haut vom Untergewebe - Dilatation /
Versorgungsphase) Platz geschaffen, in den in Folge vermehrt
Korperflissigkeiten (Blut, Lymphe, interzellulare Flussigkeit) einflielten
konnen. In der Streckung des Gewebes (Verringerung des Raumes im
subkutanen Gewebe — Kompression / Ausleitungsphase) wird der
Pumpeffekt ausgelost, bei dem, die zuvor eingeleiteten Flissigkeiten,
aktiv aus dem Gewebe ausgeleitet werden. Hierdurch entsteht eine
Mehrzirkulation der Korperflissigkeiten, was eine beschleunigte
Regeneration des Gewebes, durch den vermehrten Abtransport von
Schlacken und Schadstoffen, bewirkt. So kdnnen auch entziindliche
Stauungen, Ansammliungen von Korperflussigkeiten und Irritationen wie
Hamatome schneller vom Korper resorbiert werden, was vergleichbar
mit dem Effekt einer manuellen Lymphdrainage ist. Weiter entsteht eine
Entlastung des Gewebes — einerseits durch die Fixierung der Haut (in
Langs- und Querrichtung des Patches) aufgrund des Cross-Tapes,
andererseits durch die Platzschaffung (Schropfeffekt, Anhebung des
Hautgewebes in diagonaler Richtung des Patches).

[12]



Schmerzfrei mit wenig Aufwand!

Dies ist mit Meridian-Cross-Taping moglich!

Das Thema der Schulterverspannungen und alle ihre

moglichen Auswirkungen, wie Spannungskopfschmerz, Migréne,
Schwindel, Schmerzen der Schultern und Arme sind neben
Rucken- und Nackenschmerzen wohl die haufigste
»Volkskrankheit des Bewegungsapparates® der modernen Zeit.
Oft sind es Stress im Alltag, Bewegungsmangel oder

monotone Bewegungsmuster, welche diese Themen ausldsen.

Die Anwendung von Cross-Patches im Konzept
des Meridian-Cross-Tapings und eine Verdnderung von
Bewegungsmustern sind eine einfache und

unaufwéandige Losung fir solche Spannungsfelder.
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