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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. Sie eine
schulmedizinische Diagnose bendtigen, wenden Sie sich bitte an einen
konventionellen Arzt.

Weiter, um die einfachere Lesbarkeit des Buches zu gewahrleisten, wird
fur Personen nur die mannliche Form (Leser, Arzt, Klient, Praktiker,
usw.) verwendet. Aussagen gelten jedoch gleichermalien fur alle
Geschlechter.
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Vorwort

Die gesundheitsorientierte Arbeit mit den Methoden der traditionellen
chinesischen Medizin — konkreter mit den Meridianen und deren
Akupunktur-Punkten — halt in den westlichen Landern seit Jahrzehnten
ihren Einzug. Dieser Popularitat erfreut sie sich mit volligem Recht — sie
ist effektiv, kostenglinstig und richtig angewandt, auch annahernd
nebenwirkungsfrei fur den  Hilfesuchenden. Aufgrund der
jahrzehntelangen Arbeit mit diesem System, kdnnen wir allopathisch-
medizinisch orientierten Lander, ihre Wirkung mittlerweile rational-
wissenschaftlich begriinden und die Arbeit mit Akupunktur-Punkten aus
dem esoterisch-mystischen Weltbild der alten, traditionellen
Naturheilkunden ausgliedern.

Weiter ist die Manipulation der Akupunktur-Punkte auch fiir den
geschulten, medizinischen Laien gut durchfihrbar, da nicht nur der
Nadelstich an den Punkten (arztliche Téatigkeit), sondern auch u.a. der
Fingerdruck, bzw. die Massage der Punkie und das Bekleben der
Reflexpunkte mit Cross-Tapes hochwirksam ist.

Wahrend diese Starke von der mental orientierten Gesundheitspflege
bereits seit langerem erkannt wurde und es einige sehr gute Konzepte
fur Mental-Coaches und -Therapeuten gibt, die auf der Akupressur der
TCM-Reflexpunkte aufbauen, so st der Fokus auf den
Bewegungsapparat flur korperorientierte Gesundheitsberufe, wie
optimierend arbeitende Gesundheits- und Fitness-Trainer noch nicht
breit erfasst worden.

Dieses Buch soll einen praktischen Leitfaden, genau flr diese
Berufsgruppen darstellen, um ihre Klienten noch individueller und
l6sungsorientiert betreuen zu konnen. Weiter bringt dieses Buch auch
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einen interessanten Mehrwert fir Sportler und gesundheitsbewusste
Personen, die sich einen nachhaltig gesunden und schmerzfreien
Bewegungsapparat erhalten wollen.

Markus Hitzler, MBA (Wien, Februar 2021)
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Markus Hitzler, MBA

Markus Hitzler ist Bewegungs- und Haltungstrainer, mit den
Schwerpunkten sporttherapeutisches  Gesundheits-Training und
korperliche Gesundheit im Korper-Geist-Ansatz. Neben einem
akademischen Abschluss in Health-Management an der Middlesex
University in London (Schwerpunkt: komplementare Methoden und
mentale Gesundheit), hat er verschiedene Ausbildungen im Bereich der
Korpertherapie (fernéstlich, hawaiianisch und westlich orientiert) und in
mentalen Trainings. Abseits seiner Expertise im Themengebiet
Gesundheit, hat er Professionen in den Bereichen Wirtschaft und
Sportunterricht (Tennis- und Fitnesstraining seit mehr als 20 Jahren).
Ebenfalls seit rund 20 Jahren beschaftigt er sich privat mit dem Thema
der komplementaren Gesundheitsforderung und betreibt seit 2012 eine
eigene Trainings-Praxis (Schwerpunkt: alltdgliche Themen des
Bewegungsapparates) in Wien. Er ist weiter Autor von etlichen
Ratgebern, Ratgeberserien und Fachbichern im  Bereich
Gesundheitsforderung und halt Vortrage, Workshops und Seminare zu
diesem Themengebiet.
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Akupunktur-Punkte der TCM

Die traditionelle chinesische Medizin (TCM) ist eine der altesten,
dokumentierten Heiltraditionen der Welt. Der wohl bekannteste Bereich
der TCM, in der westlichen Welt, ist die Arbeit mit den chinesischen
Reflexpunkten des Meridiansystems - den Akupunktur-Punkten.
Meridiane sind funktionelle Zuglinien, welche den Korper durchziehen
und eine reflektorische Zugehorigkeit zu Organen, Muskeln und anderen
Geweben haben. Daher, wenn die Meridiane in diesem Buch auch
spater fur den Kontext des Bewegungsapparates gebraucht werden,
tragen sie auch hier ihre originalen, organisch bezogenen
Bezeichnungen. Uber deren Reflexpunkte lassen sich einerseits
internistische Beeinflussungen durchfuhren, aber auch der Zustand des
Bewegungsapparates beeinflussen. Diese Punkte agieren sozusagen
wie Schleusen, an denen man eine Wirkung, bis tief in das Gewebe des
menschlichen Korpers erzielen kann — auch fernab des eigentlichen
Reflexpunktes. Hierbei konnen die Akupunktur-Punkte (durch den
ausgebildeten Arzt oder Heilpraktiker mit Nadelstich) auf verschiedene
Art und Weise beeinflusst werden.

Da der Wirkbereich auf myofasziale Strukturen (Muskeln und Faszien)
bei Akupunktur-Punkten sehr oberflachlich liegt — in der Epidermis (der
obersten Hautschicht des menschlichen Korpers) — ist das myofasziale
Meridiansystem / die Muskel-Meridiane der TCM ausgezeichnet fur die
Selbstbeeinflussung des Bewegungsapparates durch den
medizinischen Laien geeignet. Hier ist kein Nadelstich fur eine starke
Wirkung notig — die Selbstmassage mit Hilfe eines Balles oder das
Anbringen von Cross-Tapes an relevanten Akupunktur-Punkten,
erzeugt eine gezielt starke Wirkung auf Muskeln / Sehnen / Faszien und
ist daher ausgezeichnet flr die Unterstitzung von Gesundheits-
Trainings geeignet. Wie diese Herstellung eines myofaszialen
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Gleichgewichts durch die Arbeit mit den Akupunktur-Punkten
funktioniert, ist der Inhalt dieses Buches.

Reflexpunkte / Akupunkturpunkte

Epidermis
Dermis _ Muskel-Meridian

Aufgrund besagter, jahrzehntelanger Forschungen (ber die
Wirkmechanismen des chinesischen Akupunktur-Systems, weil} man
heute, dass ein Groliteil der Akupunktur-Punkte Uber markanten
Nervengeflechten des menschlichen Korpers liegen. Daher kdnnen
diese als neurologische Beeinflussungspunkte gesehen werden, durch
deren Hilfe viele funktionelle Storungen des Korpers positiv beeinflusst
werden kénnen (vgl. Pape, 2009, Seite 10). Die Akupunktur-Punkte,
welche in diesem Buch ihre Anwendung finden, sind so gewahlt, dass
diese Grolteils uber Golgi-Sehnen-Organen (GTO) der Skelett-
Muskulatur liegen. Diese sind spezielle Nervengeflechte (Muskel-
Sinnesorgane), welche in den Ubergang der Sehne in den Muskel
eingebettet sind und an der konstanten Erhebung und Steuerung des
Spannungszustandes der Muskeln beteiligt sind. Durch deren
Manipulation kénnen Spannungsungleichgewichte der Muskulatur
reguliert werden.

An dieser Stelle mochte ich den lehrenden Gesundheits-Trainer, aber
auch Sportler und Coaches zur eigenverantwortlichen Vorsicht aufrufen:
Es gibt viele Storungen des Bewegungsapparates, welche in
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konventionell-medizinische Hande gehoren. Senden Sie daher ihre
Klienten mit undefinierbaren Problemen immer zuerst zu einer
schulmedizinischen Abklarung, bzw. begeben Sie sich zu dieser, wenn
Sie selbst betroffen sind. Hat diese erfolgt und ist kein absolutes
Trainingsverbot erteilt worden, spricht in der Regel nichts gegen eine
Unterstltzung eines Gesundheits-Trainings mit der Hilfe der Inhalte
dieses Buches. Im Zweifelsfall sollte dieses Thema beim Arzt klar
angesprochen werden. Weitere Kontraindikationen fiir die vorgestellten
Beeinflussungsmethoden finden Sie in den jeweiligen Kapiteln.

Grundsatzlich — abseits der seriosen Verpflichtung des Gesundheits-
Trainers, Klienten mit ungeklarten Problemen, an einen Arzt zu
verweisen, bzw. mit ungeklarten Problemen einen Arzt zu konsultieren
— ist klarzustellen, dass der Wirksamkeit der Akupunktur-Punkte-Arbeit
auch ihre Grenzen gesetzt sind. Jegliche Beeinflussung Uber das
Meridian-System (sowohl Selbstakupressur als auch Cross-Taping) sind
regulative Malknahmen. Diese konnen den menschlichen Kérper nur
beim Ausheilen von Ungleichgewichten im Bereich des
Bewegungsapparates unterstutzen, die er prinzipiell selbst (mit
Hilfestellungen) bewaltigen kann. Pathogene Veranderungen (merkbare
Veranderungen am Gewebe, welche z.B. eines schulmedizinisch-
invasiven Eingriffs bedirfen), konnen durch die Methoden der TCM nur
gelindert, aber nicht beseitigt werden. Hierbei werden funktionelle
Begleiterscheinungen, wie Muskelverspannungen, entzlindliche
Prozesse, usw. adressiert. Mit anderen Worten konnen die in diesem
Buch vorgestellien Methoden nur funktionelle Ungleichgewichte re-
optimieren und keine pathogenen Krankheiten ausheilen — diese
gehoren, wie bereits gesagt per-se noch immer in die Hande eines
Arztes oder Physiotherapeuten.
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Auch mochte ich in diesem einflhrenden Kapitel, abschlieflend
anmerken, dass dieses Buch keine tiefgreifende Einfihrung in die
Philosophie der TCM darstellt — dies wirde einerseits den Rahmen
dieses Buches sprengen, andererseits ist dies fur die vorliegenden
Zwecke auch nicht notwendig. Sie werden in diesem Buch die
relevantesten Akupunktur-Punkte far Themen des
Bewegungsapparates bzw. die funktionell-ganzheitliche Sicht der
Meridiane auf den Bewegungsapparat kennenlernen. Das vorgestellte
Konzept dient als effektives Pendant zu Philosophien wie der westlich

orientieren Faszien-Arbeit mit deren populdaren Faszienketten (vgl.
Myers, 2015).

Myofasziale Meridiane

In der traditionellen chinesischen Medizin gibt es das bereits erwahnte
Konzept der Meridiane. Diese sind Leitbahnen, welche den Korper
durchziehen und deren Manipulation sowohl korperliche als auch
psychische Auswirkungen auf den Menschen hat. Es gibt in der TCM 12
Haupt-Meridiane, welche paarweise am Korper (symmetrisch auf linker
und rechter Kérperhalfte) vorhanden sind — daher in Summe 24 regulare
Meridiane am menschlichen Korper. Zusatzlich gibt es noch etliche
Sonder-Meridiane.

Die myofaszialen Meridiane selbst, mit denen vorwiegend fir den
Bewegungsapparat gearbeitet wird, sind Sekundar-Meridiane. Sie sind
oberflachliche und breitere Auspragungen der 12 Haupt-Meridiane.
Diese speziellen Meridiane haben Einfluss auf zugehorige Muskeln,
Sehnen und Faszien und bilden mit diesen im Zusammenschluss /
Zusammenspiel, Arten von Zugseilen, mit denen der menschliche
Korper aufrecht gehalten werden kann, aber auch sehr genaue
willentliche Bewegungsmuster ausfiihren kann.
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Die untere Grafik veranschaulicht lhnen, wie die einzelnen Muskeln
eines Meridians in Serie geschalten sind — diese sind udber
intermuskulare Faszien miteinander verbunden und reichen damit auch
uber Gelenke, welche durch die aktive Muskelarbeit bewegt, aber auch
gestiitzt werden. Uber das System der Faszieniibertragung, kdnnen sich
Ungleichgewichte fortsetzen, aber auch positiv wirkende Reize (z.B.
Akupressur) Ubertragen.

intermuskulare Faszie

Nach chinesischer Philosophie sind Trigger- und Schmerzpunkte (A shi
xue) von Muskeln, die Manifestation von Ungleichgewichten in diesem
Meridian-System (vgl. Focks, et. al, Seite 54), welches westlich gesehen
ein ausgekligeltes, ganzheitliches Konzept der funktionellen Anatomie
darstellt.

In den folgenden Unterkapiteln wird zuerst eine Ubersicht gegeben,
welcher Meridian, welches Korperareal beeinflusst. Weiter werden alle
myofaszialen Meridiane in ihren funktionellen, muskular-faszialen
Verlaufen beschrieben.
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Grundsatzlich kénnen die Meridiane in drei Kategorien eingeteilt
werden:

1. Ganzkorper-Meridiane: Diese haben einen Einfluss auf den
ganzen Korper — von den Fuften bis zum Kopf.

2. Bein- und Rumpf-Meridiane: Diese haben einen Einfluss auf die
Beine und auf den Rumpf — Grolteils bis zum Bereich des
unteren Brustkorbs.

3. Arm-Meridiane: Diese haben einen Einfluss auf die gesamten
Arme, aber auch bereits auf den oberen Rumpf, die Schultern,
den Nacken und den Kopf.
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Ubersicht Beine
Folgende Unterteilung zwischen Ganzkérper-Meridianen und Bein- und
Rumpf-Meridianen kann getroffen werden:

Ganzkorper-Meridiane Bein- und Rumpf-Meridiane
Blasen-Meridian Nieren-Meridian
Gallenblasen-Meridian Leber-Meridian
Magen-Meridian Milz-Pankreas-Meridian

Hierbei haben die Ganzkorper-Meridiane die Betreuung des dulleren
Beins und der aulteren Hiifte, des Gesalies und des Beckens uber. Die
Bein- und Rumpf-Meridiane betreuen die Innenseite des Beins, die
innere Hifte, teile der Leistengegend und weiter des Unterbauchs.

Blase Niere

Gallenblase Leber

Mag z-Pankreas

o000 @
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Ubersicht Arme

Auch die Arme werden — gleich wie die Beine — von je 6 Meridianen
betreut. Hierbei sind 3 Meridiane auf der Arm-Innenseite und 3

Meridiane an der Arm-Aullenseite vorhanden, wobei diese
unterschiedliche Auslaufe an deren kranialen Enden haben.
Ende am Kopf (auBerer Arm) Ende am oberen Rumpf

(innerer Arm)

Diunndarm-Meridian
3fach-Erwarmer-Meridian
Dickdarm-Meridian

Herz-Meridian
Perikard-Meridian
Lungen-Meridian

Dinndarm

Herz

3fach-
Erwarmer

Dickdarm

Lunge

Handflache
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Ubersicht Rumpf

Folglich ergeben sich flr unteren und oberen Rumpf, die unteren
Zusammenhange durch die myofaszialen Meridiane. Hierbei stellen die
normal geschriebenen Meridiane, die Ganzkorper-Meridiane und die
kursiv beschrifteten Meridiane, Bein- und Rumpf-Meridiane, bzw. Arm-
Meridiane dar. Es wird der untere Rumpf durch die Bein- und Rumpf-
Meridiane unterstitzt und der obere Rumpf durch die Arm-Meridiane

betreut.

Unterer Rumpf:

Gallen-
blase

Magen,
Milz-Pankreas,
Leber

Blase, Niere
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Es gibt in der traditionellen chinesischen Medizin 309 regulare
Reflexpunkte, die eine Wirkung auf den Bewegungsapparat

besitzen.

In diesem Buch werden Ihnen die wichtigsten 62 dieser
Akupunktur-Punkte dargestellt. Denn es ist keine Meister-
schaft alle 309 Punkte zu kennen, sondern die Wichtigsten

und effektivsten Punkte zu wissen und anzuwenden.

Weiter lernen Sie zwei einfache Methoden kennen, wie Sie
diese Punkte, ohne Schmerz und viel Aufwand beeinflussen

kdnnen.

Markus Hitzler, MBA
Health-Management
Bewegungs- und Haltungstrainer
TCM-Praktiker

sportkinesiologisches Training

Faszien-Training
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