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Der Autor weist darauf hin, dass in diesem Buch ein komplementares
Gesundheits-Trainings-System dargestellt wird. Jeder Leser / jede
Leserin dieses Buches, wendet die Techniken dieses Ratgebers auf
eigene Gefahr an. Sollten Sie starke Schmerzen haben, die sich nicht
bessern bzw. Sie eine schulmedizinische Diagnose bendétigen, wenden
Sie sich bitte an einen konventionellen Arzt.

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

Da es sich bei diesem Buch um einen Praxis-Ratgeber handelt, habe ich
von diversen wissenschaftlichen Schreibformen, wie Zitierregeln und
detaillierten Quellenangaben, Abstand genommen und verwende auch,
in weiterer Folge, das respekivolle ,Du* im Gegensatz zur
Hoflichkeitsform ,Sie”.
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Vorwort

Wer hat sie, spatestens ab dem Jugendalter, nicht?
Kleine Beschwerden des Bewegungsapparates.

Oft konsultieren wir mit diesen Themen den Facharzt unseres
Vertrauens, der mit konventionellen Methoden gegen diese
Beschwerden arbeitet — je nach individuellem Beschwerdefall
nachhaltig, oder auch nicht. Wenige fragen sich aber, woher diese
Probleme ursprunglich kommen. Das Herausfinden der Ursache dieser
Beschwerden ist jedoch essentiell — sowohl um bereits den ernsten Grad
dieser Probleme zu vermeiden, sodass diese eines Arztes, oder
Physiotherapeuten in ihrem Ausmal} erst gar nicht wirdig werden, aber
auch fur einen nachhaltigen Losungsansatz gegen solche Probleme,
damit sie nicht mehr wieder kommen, wenn sie schulmedizinisch
austherapiert sind.

Hierflr gibt es das Trainings-Konzept des muscle:coachings, welches
ich in den rund 10 Jahren meiner bisherigen Sport-Praxis-Tatigkeit
entwickelt habe. Dieses Konzept ist eine Fusion von verschiedenen
Methoden, dich sich in meiner Praxis vielfach bewahrt haben. Du wirst
mit diesem Buch lernen, woher Spannungen und Ungleichgewichte
deiner Muskeln, Sehnen und Gelenke ursachlich kommen und wie Du
diesen in einem Trainingsprozess gegensteuern kannst. Die Methodik,
die ich Dir hier vorstelle, wird dich sehr wahrscheinlich nicht nur
schmerzfrei halten, sondern deine Fitness uber diesen Zustand hinaus
starken und fordern.

Dies alles geschieht mit wenig zeitlichen und finanziellen Aufwand — dein
Training wird in den Alltag integriert, Grofteils unabhangig von Zeit und
Ort sein.

Ich winsche Dir viel Spal} und ein gesundes Leben mit den Inhalten
dieses Buches.

Markus Hitzler, MBA

Wien, April 2020
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Markus Hitzler, MBA (Health-Management)

Markus Hitzler ist Medical Fitness Instructor, Bewegungslehrer und
Haltungsspezialist, tatig in den Bereichen Gesundheits-Management
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 und in mentalen Trainings. Abseits seiner Expertise im
Bereich Gesundheit, hat er Professionen im Bereich 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: alltagliche Probleme des
Bewegungsapparates) in Wien. Er ist weiter Autor von mehr als 20
Ratgebern im Bereich Gesundheitsforderung und halt Vorirage,
Workshops und Seminare zu diesem Themengebiet.
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Da das Trainings-Konzept des muscle:coaching eine Fusion von
traditioneller asiatischer Heilkunde und westlichen Gesundheits-
Training darstellt, werden besprochene Inhalte meistens von diesen
zwei Seiten beleuchtet. Da die asiatische Philosophie jedoch die
Grundlage des muscle:coachings stellt, wird diese die Erauterungen
dieses Buches dominieren. Der westlichen Sichtweise wird in erster
Linie durch Exkurse, Rechnung getragen.

Diese sind wie folgt gekennzeichnet:

Exkurs — Beispielthema:

Text

Im Zuge der Exkurse werden Grofiteils wissenschaftlich belegbare
Sichtweisen der jeweiligen Thematik dargestellt, um zu belegen, dass
Funktionsweisen des muscle:coachings nicht nur praktisch wirksam,
sondern auch die Wirkung rational begrundbar ist.

Korperansichten im spateren Praxisteil:

Anterior = Korpervorderseite
Posterior = Korperruckseite
Lateral = Korperaullenseite
Medial = Kérperinnenseite

[3]




anterior posterior
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Salutogenetischer Fitness-Ansatz

Bei der Arbeit am und mit Menschen stellt sich stets die qualitative
Frage, arbeitet man mit ihm, oder gar nur an ihm, um lediglich ein
konkretes korperliches oder geistiges Problem soweit zu beheben, wie
es moglich ist, ODER will man nachhaltiger wirken. Ersteres ist die
pathogenetische Sichtweise — der Therapeut kampft gegen eine
Krankheit. Sowohl aus traditioneller asiatischer Sicht, aber auch aus
praktikabler Sicht, macht dies keinen Sinn, da der Zustand des
Menschen im Bereich seiner Gesundheit hierdurch gedeckelt ist — es
wird nur so lange gearbeitet, wie ndtig, bis die konkrete Aufgabe
bestmaglich erflllt ist. Ob Du nach der Behandlung eines Problems
einen Plan hast, auch auf Dauer gesund zu bleiben (allgemein und auf
dein konkretes Problem bezogen), ist im System der Pathogenese eher
weniger relevant.

Das Konzept des muscle:coachings geht hier einen anderen und
ganzheitlicheren Weg — den der Salutogenese. Man stellt sich bei der
Betrachtung des Menschen die Frage, wie dieser aussehen und agieren
muss, damit er gesund bzw. fit ist. Durch diese Grundfrage greift man
auf verschiedene Maltnahmen zuriick, die Dir beibringen, Dich
selbstverantwortlich und auf langere Dauer gesund zu erhalten.

Hierfur wird im muscle:coaching sowohl die Korperhaltung als auch die
Bewegung anhand des Muskel-Meridian-Schemas betrachtet und somit
individuelle Vorbedingungen erhoben. Auf Basis dieses Assessments
werden Ubungen ausgewahlt, die den Menschen nicht vordergrindig
von seinen koérperlichen Leiden befreien, sondern ihm ein gesundes und
schmerzfreies Verhalten lehren. Funktionelle Probleme des
Bewegungsapparates ldsen sich oft von alleine und nachhaltig, mit dem
kontinuierlichen Trainingsprozess.

Durch diesen Ansatz hast Du den Vorteil, nicht nur die Chance zu
bekommen, koérperlich-geistige Ungleichgewichte und Spannungen zu
I6sen, sondern dich Uber das Ausmal} der Beschwerdefreiheit (die sich,
wie gesagt, meistens zwangslaufig einstellt), im Bereich deiner
korperlich-geistigen Fitness zu verbessern. Genau aus diesem Grund
wirst Du im spateren Praxisteil dieses Buches keine konkreten,
schulmedizinischen Beschwerdebilder, wie Tennisellbogen,

[3]



Karpaltunnelsyndrom, Migrane usw. behandelt finden — Du wirst nur
maximal Querverweise erhalten. Wir sprechen im Kontext des
muscle:coachings eher von Funktionsstorungen - diese sind
allgemeiner glltig als die Beschreibung von Krankheitsbildern. Nehmen
wir zum Beispiel die Funktionsstorung des Handgelenkes: Hieraus
kébnnen, wenn diese nicht beachtet wird, spater ein
Karpaltunnelsyndrom, aber auch diverse
Sehnenscheidenentziindungen im Bereich des Handgelenks entstehen.
Auch Uberbeine sind aus einer Funktionsstérung heraus mdglich.

Eine Funktionsstorung tritt dann auf, wenn Du grundsatzlich gesund bist,
bzw. ein optimierungsbediirftiger Teilbereich deines Kérpers gesund ist,
Du aber aufgrund deines Verhaltens seine Funktionalitat soweit
einschrankst, sodass er Uberlastet, Spannungen ausbildet und spater
vielleicht einmal Schmerzen — auch reflektorisch an anderen
Kérperstellen — verursacht.

Lass mich hierfir ein weiteres Beispiel bringen: Nehmen wir deine
Nackenmuskulatur. Diese muss deine Kopfhaltung stabilisieren und den
Kopf auf der Wirbelsaule halten — dein Leben lang. Sie ist von ihrer
Eigenschaft her eine Schutzmuskulatur — sie schitzt deine
Halswirbelsaule davor, Schaden zu nehmen, wenn Du sie schlecht
behandelst, indem zum Beispiel deine Kopfhaltung schlecht ist. Dies
macht sie, indem sie sich anspannt und damit die Halswirbelsaule
stabilisiert. Sitzt du daher tagein-tagaus schlecht und viel vor dem PC —
zum Beispiel mit Rundschultern und vorgeneigten Kopf zu einem
Geierhals — dann ist es sehr wahrscheinlich, dass deine
Nackenmuskulatur uberlastet, da sie durch die schlechte Kopfposition
bis zu 13 Kg mehr an Last tragen / halten muss, als wenn dein Kopf
gerade auf der Halswirbelsaule sitzt.

Fazit: Aufgrund deines schlechten Verhaltens (schlechte Korperhaltung
und zu starres Verhalten deiner Nackenmuskulatur tber den Tag
verteilt), verkrampft deine grundsatzlich voll funktionsfahige Muskulatur.
Durch eine dauerhafte Uberspannung entsteht eine
Funktionseinschrankung, z:B. in der Form von
Bewegungseinschrankungen — dies ist eine funktionelle Stérung. Das
Problem kann in weiterer Folge, friher oder spater zu
Spannungskopfschmerzen, Migrane oder sogar Tinnitus fuhren. Du
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siehst, wie aus einer eigentlichen Funktionsstorung, eine Krankheit im
herkommlichen Sinn entstehen kann.

Der Krux bei der Geschichte ist nun folgender: Du kannst mit deiner
bereits entstandenen Krankheit, wenn Du die Funktionsstorung davor
missachtet hast, zum Arzt gehen. Der wird Dir Medikamente, vielleicht
Massagen, oder gar Physiotherapie verschreiben. Gehst Du diese
konventionelle Behandlungsmethodik durch, ist es moglich, dass die
Krankheit zwischenzeitig verschwindet, aber wenn Du das Verhalten,
dass die zugrundeliegende Funktionsstdrung ausgeldst hat, nicht
veranderst, dann ist es leider auch moglich, dass die Krankheit wieder
kommt.

Daher macht es Sinn, bevor Krankheiten entstehen, oder nachdem
Krankheiten wieder abgeklungen sind, ein funktionelles Training zu
beginnen, dass folgendes schafft:
1. Deine Selbstwahrnehmung flir eigenes, richtiges oder
schlechtes Verhalten oder Korperhaltung zu schulen.
2. Dir Methoden an die Hand zu geben, diese Wahrnehmung in
den Alltag zu integrieren.
3. Dir ein Trainingskonzept bereitzustellen, dass dich unaufwandig
im Alltag und gezielt fir deine Fitness-Voraussetzungen und
deine Problembereiche trainieren lasst, JEDOCH Gber das
pathogenetische Ziel der Schmerzfreiheit hinaus — Du sollist
damit richtig fit werden.

Exkurs - Schulung der intramuskuldaren und intermuskuldren
Koordination:

Wenn wir das Ziel des muscle:coachings von der Seite der westlichen
Trainingswissenschaften beleuchten, geht es bei dem Konzept darum,
deine intramuskulare und intermuskuldre Koordination zu trainieren.

Hierbei bedeutet der Begriff der intramuskuldren Koordination, dass Du
die Geschicklichkeit und die Effektivitat der Arbeit von einem Muskel in
sich trainierst — mit anderen Worten, wie effektiv er sich durch die Reize
deines Nervensystems anspannen und entspannen lasst. Du bringst ihm
mit dem Training wieder bei, auf die bewussten Anweisungen deines
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Nervensystems zu reagieren. Das férdert weiter seine physiologischen
Parameter, wie Durchblutung und Regenerationsfahigkeit.

Da aber bei allen alltaglichen Bewegungen und Korperhaltungen, die Du
ausfiihrst oder einnimmst, nicht ein einzelner Muskel, sondern
Muskelketten und Muskelgruppen arbeiten, fordern wir mit dem Training
des muscle:coachings auch die intermuskuldre Koordination. Wir
bringen deinen Muskeln eine bessere Zusammenarbeit bei, indem wir
ihre Geschicklichkeit und ihre Kommunikation mit dem bewussten
Nervensystem fordern.

Dies alles funktioniert (ber einen bewussten und ausgefeilten
Trainingsprozess, bei dem wir zuerst das Nervensystem an den lokalen
Kérperarealen fir das Training und die spéateren Alltagsbewegungen
bereit machen, aber auch Dich als Ganzes in einen bewussten Prozess
bringen. Nur so kann deine Selbstwahrnehmung zusammen mit der
intra- und intermuskuldren Kommunikation wachsen.

So hast Du spater Werkzeuge an der Hand, nachhaltig und einfach,
Krankheiten vorzubeugen, bevor sie erstmalig entstehen, oder bevor sie
wiederkommen. All dies kann das muscle:coaching-Konzept. In diesem
Arbeitsbuch  wirst Du effektive ,Kochrezepte” fiur deinen
Bewegungsapparat an die Hand bekommen, die Dir viele weitere
Probleme ersparen konnen, wenn Du mit ihnen einen regelmaliigen
Trainingsprozess startest.
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Wer hat sie, spatestens ab dem Jugendalter, nicht?
Kleine Beschwerden des Bewegungsapparates.

Oft konsultieren wir mit diesen Themen den Facharzt

unseres Vertrauens, der mit konventionellen Methoden gegen

diese Beschwerden arbeitet — je nach individuellem Beschwerdefall
nachhaltig, oder auch nicht. Wenige fragen sich aber, woher

diese Probleme urspriinglich kommen. Das Herausfinden der Ursache
dieser Beschwerden ist jedoch essentiell - sowohl um bereits den
ernsten Grad dieser Probleme zu vermeiden, sodass diese

eines Arztes, oder Physiotherapeuten in ihrem Ausmal} erst gar nicht
wurdig werden, aber auch fur einen nachhaltigen Lésungsansatz gegen
solche Probleme, damit sie nicht mehr wieder kommen, wenn

sie schulmedizinisch austherapiert sind.

Hierflr gibt es das Trainings-Konzept des muscle:coachings, welches
ich in den rund 10 Jahren meiner bisherigen Sport-Praxis-Tatigkeit
entwickelt habe. Dieses Konzept ist eine Fusion von verschiedenen
Methoden, dich sich in meiner Praxis vielfach bewéhrt haben. Du wirst
mit diesem Buch lernen, woher Spannungen und Ungleichgewichte
deiner Muskeln, Sehnen und Gelenke ursachlich kommen und

wie Du diesen in einem Trainingsprozess gegensteuern kannst.

Die Methodik, die ich Dir hier vorstelle, wird dich sehr wahrscheinlich
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nicht nur schmerzfrel halten, sondern deine Fitness uber diesen
Zustand hinaus starken und férdern.

finanziellen Aufwand — dein Training wird
in den Alltag integriert, Grol3teils unabhangig von
Zeit und Ort sein.

Dies alles geschieht mit wenig zeitlichen und |
T
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