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Es ist eine Haltung.
Ein Denkmodell.
Eine bewusste Entscheidung fir Entwicklung statt Stillstand.

\ Im Zentrum stehst du. /

Dynamic Solutions versteht sich als ganzheitliche Begleitung fur deine
gesundheitlichen, korperlichen und sportlichen Anliegen. Es geht um ein tiefes
Verstandnis von Gesundheit — als Zusammenspiel von Korper, Geist und sozialem
Umfeld, um eine langfristige, nachhaltige Lésung.

Gesundheit bedeutet nicht nur, frei von Krankheit zu sein. Gesundheit bedeutet
Leistungsfahigkeit, Belastbarkeit, Selbstwahrnehmung, innere Stabilitat und die
Fahigkeit, sich an wechselnde Anforderungen anzupassen. Gesundheit ist dynamisch
— genau wie das Leben selbst.

Dynamic Solutions ladt dich ein, deinen Kérper neu kennenzulernen. Deine
Bewegungen bewusster wahrzunehmen. Zusammenhange zu verstehen, wo zuvor
nur Symptome sichtbar waren.

Du wirst lernen, deinen Korper nicht als Problem, sondern als Ressource zu
betrachten. Als System, das kommuniziert, reagiert und sich — mit den richtigen
Impulsen — selbst regulieren kann.

Der Ansatz von Dynamic Solutions geht weit Uber klassische Therapie- oder
Trainingsmodelle hinaus. Er verbindet medizinisches Wissen, moderne Trainings- und
Rehabilitationskonzepte sowie individuelle Betreuung zu einem klaren Ziel:

dich in deine Eigenverantwortung zu fiihren.

Du wirst nicht nur behandelt — du wirst informiert, angeleitet und begleitet.
Du wirst nicht abhangig gemacht — du wirst befahigt.

Dynamic Solutions zeigt dir Wege auf, die Uber das hinausgehen, was du von anderen
Stellen kennst. Wege, die nicht nur auf kurzfristige Entlastung abzielen, sondern auf
nachhaltige Veranderung. Auf ein neues Korpergefuhl. Auf Vertrauen in die eigene
Leistungsfahigkeit.

Dabei geht es nicht um Perfektion. Es geht um Fortschritt. Um Entwicklung. Um
Lésungen, die zu deinem Leben passen. Dynamic Solutions ist dein Wegweiser. Dein
Begleiter. Dein System fur nachhaltiges Wohlbefinden.

Willkommen in einer neuen Art, Gesundheit zu denken.
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)) Bewegung ist Leben

Bewegung ist nicht nur etwas, das wir tun. Bewegung ist etwas, das wir sind.

Der menschliche Korper ist fur Bewegung gemacht —
nicht als Hobby, nicht als Zusatz, nicht als Luxus.
Sondern als Grundbedingung fur Gesundheit. Wenn
Bewegung fehlt, verandert sich alles: Gewebequalitat,
Belastbarkeit, Stoffwechsel, Nervensystem,
Schmerzwahrnehmung, sogar Emotion und
Energielevel.

Und genau hier liegt eine der grossten Ursachen fur viele Beschwerden unserer Zeit.
Es ist dabei vollig egal, welches Beschwerdebild dich gerade beschaftigt — ob Rucken,
Schulter, Nacken, Knie, Hufte, Achillessehne, Fersensporn oder
Spannungskopfschmerz: In den meisten Fallen stehen wir nicht vor einem
.Zufallsproblem?*, sondern vor einem Muster. Und dieses Muster ist haufig modern —
angeeignet durch die vermeintlichen Vorzuge unseres heutigen Lebens.

Wir sitzen mehr, wir bewegen uns gleichférmiger, wir nutzen unseren Korper weniger
vielseitig. Wir haben Komfort gewonnen - aber Bewegungsqualitat verloren.

Das Ergebnis: Ein Kérper, der immer weniger anpassungsfahig wird.

% Klinische Relevanz

Jahrelange Erfahrungen aus unterschiedlichsten Bereichen

— Sport, Therapie, Training, Rehabilitation, Pravention — haben eine zentrale
Erkenntnis immer wieder bestatigt:

Unser moderner Alltag ist gepragt von Bewegungsarmut oder von mangelnder
Bewegungsvielfalt. Und daraus entstehen viele der Beschwerden, die wir heute als
,normal“ ansehen.

Doch ,normal” bedeutet nicht automatisch ,gesund”.

Viele Probleme werden nur deshalb als normal akzeptiert, weil sie so haufig
auftreten.

Wenn dein Kbérper jahrelang in denselben Positionen lebt, dieselben Belastungen
wiederholt und gewisse Bewegungen kaum noch vorkommen — dann ist es logisch,
dass er irgendwann reagiert. Nicht aus Schwache. Sondern aus Konsequenz.

Der Koérper passt sich immer an.

Nur eben an das, was du ihm taglich gibst.
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°” Warum Symptombekampfung
nicht reicht

Deshalb kann der Weg zur Heilung nicht nur Uber die Bekampfung von
Symptomen fuhren — auch wenn das in den meisten Fallen genau so
stattfindet.

Naturlich kann es sinnvoll sein, akute Schmerzen zu reduzieren.

Naturlich kbnnen Triggerpunkte, Manualtechniken, Mobilisationen oder lokale
Entlastung helfen.

Aber wenn der Alltag weiterhin derselbe bleibt, entsteht ein Kreislauf:

~» Beschwerde

. . Ruckfall
Heilung bedeutet deshalb nicht nur c Behandlung
sSchmerz weg*. gleicher Alltag
Heilung bedeutet: Der Koérper wird wieder belastbar. R_ kurzfristige Besserung

Heilung bedeutet: Bewegungen werden wieder moglich.

Heilung bedeutet: Das System lernt wieder, sich anzupassen.

Das geht nur ganzheitlich.

Ganzheitlich heisst nicht esoterisch.

Ganzheitlich heisst: wir betrachten den Menschen als System.

Und ein System verandert man nicht durch das Entfernen eines
einzelnen Symptoms - sondern durch eine Veranderung der
Grundlagen.

Der Schlussel: Mehr Bewegung -
und vor allem mehr Vielfalt

Der Korper braucht:
Mobilitat und Stabilitat
Kraft und Elastizitat
Koordination und
Rhythmus

Belastung und Erholung
Variation statt Monotonie

Bewegungsvielfalt ist
wie Ernahrung:

Wenn du jeden Tag
dasselbe isst, fehlt dir
irgendwann etwas —
selbst wenn du satt bist.
Genauso ist es mit
Bewegung: Du kannst
regelmassig aktiv sein
und trotzdem Defizite
entwickeln, wenn die
Vielfalt fehlt.

Darum ist Bewegung
nicht nur Teil der Lésung
—sie ist oft die Losung.

Mehr Bewegung ist wichtig.
Doch noch entscheidender
ist oft: mehr
Bewegungsvielfalt.

Nicht nur ,mehr Sport*.
Sondern mehr
unterschiedliche
Bewegungsreize.
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Alles hangt zusammen: Der
Korper ist ein Netzwerk

Der Korper ist kein Puzzle aus Einzelteilen.

Er ist ein Netzwerk.

Muskeln, Sehnen, Faszien, Gelenke, Nervensystem — alles beeinflusst sich
gegenseitig. Schmerzen entstehen selten nur dort, wo du sie spurst. Sehr oft ist der
Schmerz nur die Stelle, an der das System ,,Alarm* schlagt.

Deshalb muss selbst eine scheinbar lokale Diagnose im gesamten Zusammenhang

betrachtet werden.

Denn eine Vielzahl an Beschwerden kann (und wird oft) beeinflusst durch:

Huftbeweglichkeit - Becken-
/Rumpfstabilitit - Riickenmobilitét -
Gangbild & - Lauftechnik -
Belastungssteuerung -
Sprunggelenksfunktion - nervale
Spannungsketten

Und genau deshalb kann es sinnvoll sein, bei einem lokalen
Problem, z.B. auch an der Wirbelsaule, Hufte oder am kleinen
Finger zu arbeiten — weil dort haufig der Ursprung der

Uberlastung liegt, die sich wo anders manifestiert.

Dynamic Solutions Ansatz

Dynamic Solutions steht fur eine klare Haltung:
Wir l16sen Probleme nicht nur dort, wo sie
auftreten.

' Wir schaffen Bedingungen, unter denen Probleme

gar nicht mehr entstehen mussen.

Du bekommst nicht einfach Ubungen.

Du bekommst ein Verstandnis.

, Ein Verstandnis dafur, wie dein Korper funktioniert
—und wie du ihn wieder dahin bringst, wo er

' hingehért: in Bewegung, in Anpassungsfahigkeit,

in Stabilitat, in Vertrauen.

"= Denn Bewegung ist Leben.

¥ Und Leben ist Veranderung.

Also muss auch der Weg zur Gesundheit

dynamisch sein.
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Wenn jeder Schritt schwerfallt

...Dabei bin ich doch nur dlter geworden!!

\* Anatomische Grundlagen des Hiiftgelenks

Die HUfte gehdért zu den stabilsten und belastbarsten Gelenken des menschlichen
Korpers. Sie verbindet den Oberkorper mit den Beinen und tragt bei jedem Schritt ein

Vielfaches unseres Korpergewichts.

Das Huftgelenk ist ein Kugelgelenk und besteht aus zwei zentralen Strukturen:

e Huftkopf (Femurkopf) — der kugelformige obere Teil des Oberschenkelknochens

e Huftpfanne (Acetabulum) — eine Vertiefung im Becken, in der der Huftkopf sitzt
Zwischen diesen beiden Gelenkflachen liegt der Gelenkknorpel. Dieser wirkt wie eine
gleitfahige Schutzschicht und sorgt dafur, dass sich die Knochen nahezu reibungslos

gegeneinander bewegen kénnen.

Zusatzlich wird das Huftgelenk stabilisiert durch:

o kraftige Bander
¢ eine feste Gelenkkapsel

o starke Muskeln der Gesass-, Huft- und Oberschenkelregion
Diese Strukturen sorgen gemeinsam fur Stabilitat, Beweglichkeit und Kraftubertragung

beim Gehen, Stehen oder Treppensteigen.

@ Was ist eine Huftarthrose?

- Typische Ursachen im

Bei einer Huftarthrose (Coxarthrose) kommt  Arbeits- und Alltagskontext
es zu einem fortschreitenden Verschleiss des Die Entstehung ist meist multifaktoriell.

Gelenkknorpels.
Der Knorpel wird mit der Zeit:

e dunner

e rauer

e weniger belastbar
Dadurch gleiten Huftkopf und Huftpfanne
nicht mehr optimal aufeinander. Die
Belastung auf den darunterliegenden
Knochen steigt und es kann zu Reibung,
EntzUndung und Schmerzen kommen.
Im weiteren Verlauf kdnnen sich zusatzlich
entwickeln:

¢ Knochenanbauten (Osteophyten)

e Verhartungen im Knochen

¢ Bewegungseinschrankungen

e Reizzustande der Gelenkkapsel
Wichtig:
Arthrose bedeutet nicht automatisch
Schmerz. Viele Menschen haben
Veranderungen im Gelenk, ohne
Beschwerden zu verspuren.

Haufige Einflussfaktoren sind:
¢ Bewegungsmangel bei Uberwiegend
sitzender Tatigkeit
e Fehlbelastungen (z. B. O- oder X-Bein-
Achse)
e Fruhere Verletzungen
e Ubergewicht
¢ Einseitige Belastungen im Beruf
¢ Mangelnde Kraft der Oberschenkel-
und Huftmuskulatur
¢ GCeringe Bewegungsvariabilitat im
Alltag
GCerade langes Sitzen mit wenig
Belastungswechsel reduziert die
+Ernahrung” des Knorpels. Gleichzeitig
fUhren abrupte oder ungewohnte
Belastungsspitzen zu Uberforderung. Das
Problem ist selten die einzelne
Bewegung - sondern die Summe aus zu
wenig Variation und ungunstiger
Belastungssteuerung.



A Haufige Symptome
Huftarthrose entwickelt sich meist langsam
Uber Jahre. Haufige Beschwerden sind:
e Anlaufschmerzen nach langerem Sitzen
oder Liegen
e Schmerzen in der Leiste, im Gesass oder
im Oberschenkel
e eingeschrankte Beweglichkeit der Hufte
e Schwierigkeiten beim Schuhe binden
oder Socken anziehen
e Schmerzen beim Treppensteigen oder
langeren Gehen
In fortgeschrittenen Stadien konnen die
Beschwerden auch in Ruhe auftreten.

& So kénnen Sie vorbeugen

Eine Huftarthrose entsteht selten ,plotzlich®.

Sie ist meist das Ergebnis langfristiger
Belastungsmuster.
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# Diagnose
Die Diagnose erfolgt primar klinisch. Dabei
werden gepruft:

¢ Beweglichkeit des Huftgelenks

e Schmerzlokalisation

e Muskelkraft und -koordination

e Schwellung oder Reizzustand
Rontgenaufnahmen zeigen typische
strukturelle Veranderungen wie
Gelenkspaltverschmalerung oder
Osteophyten.
\Wilelgjdlek
Das Ausmass im Rontgenbild korreliert nicht
immer mit der Schmerzintensitat.
Beschwerden sind multifaktoriell.




& Behandlungsmaglichkeiten

In den meisten Fallen steht die
konservative Therapie im Vordergrund:
e Physiotherapie (Mobilisation,
Kraftaufbau, Bewegungsschulung)
e Manuelle Therapie bei
Bewegungseinschrankungen
e EntzUndungsmanagement bei akuten
Reizzustanden
e Anpassung von Alltag und Arbeitsplatz
e Gewichtsreduktion
e Koordinations- und
Stabilisationstraining
e Ernahrungsumstellung
® Grundsatz:
Belastung dosieren — nicht vermeiden.
Bewegung ist zentrale Therapie.
Operative Massnahmen (z. B. Prothese)
sind in der Regel erst bei fortgeschrittener
Arthrose und stark eingeschrankter
Lebensqualitat indiziert.

* Prognose
Huftarthrose entsteht meist durch ein
Zusammenspiel verschiedener
Faktoren.
Dazu gehoren:

e Alterungsprozesse des Knorpels

¢ Bewegungsmangel

e Ubergewicht

e einseitige Belastungen

e frUhere Verletzungen der Hufte

e Fehlstellungen der Gelenke

e genetische Veranlagung
Auch jahrelanges Sitzen und
mangelnde Bewegung konnen dazu
beitragen, dass das Huftgelenk seine
natudrliche Belastbarkeit verliert.
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* Bewegung. - der wichtigste
Schutz fur die Hufte
Der Gelenkknorpel besitzt keine eigene
Blutversorgung. Er wird Uber Bewegung
mit Nahrstoffen versorgt.
Das bedeutet:
Regelmassige Bewegung wirkt wie eine
Pumpe fur das Gelenk.
Geeignete Aktivitaten sind zum Beispiel:

e Spaziergange

e Radfahren

e Schwimmen

e gezielte Kraftigungsubungen

e MobilisationsUbungen fur die Hufte
Bewegung hilft dabei:

e Schmerzen zu reduzieren

e die Gelenkfunktion zu verbessern

e die umliegende Muskulatur zu

starken
e den Krankheitsverlauf zu
verlangsamen

® Fazit
Fruher galt Arthrose als reiner Verschleiss,
der kaum beeinflusst werden kann.
Heute weiss man:
Der Korper ist anpassungsfahig.
Mit der richtigen Kombination aus:

e Bewegung

e gezieltem Training

e Gewichtsmanagement

e sinnvoller Belastungssteuerung
kann die Funktion der Hufte oft deutlich
verbessert werden.
Viele Betroffene schaffen es dadurch, ihre
Beschwerden langfristig zu reduzieren
und ihre Beweglichkeit zu erhalten.

% Hilfe zur Selbsthilfe

Huftarthrose ist eine haufige Veranderung des Gelenks — aber kein Grund,
Bewegung zu vermeiden. Im Gegenteil: Ein aktiver Lebensstil ist einer der
wichtigsten Bausteine, um die Hufte langfristig gesund und belastbar zu halten.

Die folgenden Strategien und Ubungen dienen der Symptomlinderung und
Funktionsverbesserung. Entscheidend bleibt jedoch die langfristige Anpassung von
Verhalten, Alltag und Belastungssteuerung.
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Dehnen - zur Verbesserung_ der
Beweglichkeit

Lass es uns einfach halten! Die Diskussion um die Vor- und Nachteile vom
Dehnen beiseite schieben. FUr gesunde und funktionierende Beine, braucht es
eine mobile und kraftige Muskulatur! Hier also meine Top 3
Dehnungsubungen zur schnellen Beweglichkeitsverbesserung.

Downward
Dog

Starte aus einer Liegestutzposition. Wandere
nun Mmit deinen Handen in Richtung deiner
FuUsse, so weit es die Mobilitat deiner
Ruckseite zulasst. Versuche die Fersen so gut
es geht auf dem Boden abzusetzen. Hallte die
Endposition 30-40 Sekunden. Wandere
danach zurlck in den Liegestutz. Absolviere
5-10 Wiederholungen.
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Dehnen |l
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Worlds Greatest Stretch

Der World's Greatest Stretch ist die beste Ubung der Welt, weil er in einer
einzigen, fliessenden Bewegung Hufte, Brustwirbelsaule, hintere Kette und
Schultern mobilisiert, gleichzeitig Kraft, Stabilitat und Koordination aktiviert —
und damit den gesamten Korper funktionell vorbereitet.

* Mache einen grossen
Ausfallschritt nach vorne.

* Beide Hande stehen innen neben
dem vorderen Fuss am Boden.

e Drehe nun den Oberkorper zur
Vorderbein-Seite auf und fuhre
den Arm Richtung Decke.

e Kurz halten, zurtckfUhren.

* Seite wechseln.

Alternative:



https://www.youtube.com/watch?v=EmjHL4Mfo74
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90/90 Varianten

geniale Ubung zur Verbesserung

V der Huft- & Kniemobilitat mit
o Setze dich aufrecht auf den Dehnung der Gesassmuskulatur
O .
Boden. S und Unterstiitzung der

@)

+ Beide Beine liegen im 90° Winkel Rotationsbewegungen sowie zur

auf dem Boden (Bild 1) Entlastung der Knie
» Das vordere Bein liegt vor dem

Kérper, Knie und Hufte etwa 90°.

» Das hintere Bein liegt seitlich
hinter dir, ebenfalls etwa 90°.

o Oberkorper bleibt moglichst
aufrecht.

* Halte den Rucken gerade und
lehne dich leicht nach vorne Uber
das vordere Bein.

e Du solltest eine Dehnung in der
Hufte und im Gesass spuren.

* Halte die Position 20-30
Sekunden.

+ Danach die Beinposition
wechseln und die andere Seite
durchfuhren.

* Wichtig ist der regelmassige und
haufige Wechsel von links &
rechts

Alternativen fir weniger Kniebelastung

sollte die Ausgangsposition am Boden zu
intenisv / belastend / schmerzhaft sein,
fuhre die Ubung auf einer Erhéhung (Stufe
oder Stuhl) durch
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Ergonomische und Alltags-
Checkliste

Das Thema Ergonomie und Alltagsgestaltung ist sehr komplex und wurde

eigentlich einen eigenen Ratgeber erfordern.
An dieser Stelle sind daher nur einige zentrale Aspekte zusammmengefasst.
Fur weiterfUhrende Informationen oder eine individuelle Beratung bitte ich um

direkte Kontaktaufnahme.

oPe

| |
~ Alltags-
. Checkisite

‘ \
|

‘.
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Kraftigung der
huftstabilisierenden Muskulatur
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Kraftigung_ll
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Drucken, Rollen, Entspannen

Die Arthrose selbst kann logischerweise nicht “weggedruckt” werden. Da die
umliegende Muskulatur jedoch immer mitreagiert, kann diese mit einfachen
Methoden selbstbehandelt werden. Bewahrte Mittel zur Schmerzlinderung bei Muskel-
Sehnen-Beschwerden im Allgemeinen, sind manuelle Triggerpunktbehandlungen
kombiniert mit Massagen und Faszienrolleinheiten. (Dynamics Solutions empfiehlt
gerne die Produkte von Blackroll)

Faszienrolle

Nutze eine Faszienrolle um
die gesamte (schmerzhafte)
Muskulatur auszurollen.
Arbeite dich von der Wade,
Uber hinteren Oberschenke
bin zum Gesass.. Bearbeite
auch die Vorderseite inklusive
Huftbeuger (Leistenbereich).
Besonders intensive
Schmerzpunkte in der
Muskulatur (Triggerpunkte)
darfst du gerne intensiver und
langer halten.

Viel Erfolg beim nachhaltigen und konsequenten
Umsetzen der Ubungen und Informationen.
Dynamic Solutions - Mehr Verstehen. Besser Bewegen.



https://www.dynamicsolutions.info/

