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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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Migrane

Wenn Kopfschmerz mehr ist als nur Schmerz

Migrane ist eine der haufigsten neurologischen Erkrankungen weltweit. Sie betrifft
Millionen von Menschen und kann den Alltag stark einschranken. Anders als
gewohnliche Kopfschmerzen treten Migraneattacken meist anfallsartig auf und
gehen oft mit weiteren Symptomen wie Ubelkeit, Lichtempfindlichkeit oder

Sehstorungen einher.

® \Was passiert bei einer Migrane?
Migrane ist keine reine Schmerzstorung,
sondern eine komplexe neurologische
Reaktion des Gehirns. Verschiedene
Mechanismen spielen dabei eine Rolle:
e Veranderungen der Durchblutung im
Gehirn
e Aktivierung des Trigeminusnervs, der
Schmerzsignale aus dem Kopfbereich
weiterleitet
e Ausschuttung entzidndungsfordernder
Botenstoffe
e Uberempfindlichkeit bestimmter
Hirnareale gegenuber Reizen
e Diese Prozesse fuhren dazu, dass
Betroffene auf Licht, Gerausche oder
GerUche besonders empfindlich
reagieren.
e Beivielen Menschen tritt Migrane
einseitig auf, sie kann aber auch beide
Kopfseiten betreffen.

* Bewegung_und Physiotherapie
Physiotherapie kann besonders hilfreich sein,
wenn zusatzlich Verspannungen der Nacken-
und Schultermuskulaturbestehen.
Hilfreiche Ansatze kénnen sein:

e Mobilisation der Halswirbelsaule

e \erbesserung der Haltung

e |Lockerung der Nackenmuskulatur

e Atemubungen und

Entspannungstechniken

e moderates Ausdauertraining
Regelmassige Bewegung kann dazu
beitragen, die Haufigkeit von
Migraneattacken zu reduzieren.

B Warum trifft es so haufig

Buroarbeitende?
Der moderne Alltag begunstigt:
¢ Vorverlagerte Kopfhaltung
e Eingesunkene Brustwirbelsaule
¢ Dauerhafte Bildschirmfixierung
e Bewegungsmangel
e Stressbedingte
Muskelanspannung
Der Kopf wiegt 4-6 kg.
Bei 30° Vorneigung wirkt bereits etwa
das Doppelte dieser Last auf die
Halswirbelsaule.
Uber Monate entstehen:
e muskulare Dysbalancen
¢ GelenkUberlastungen
¢ Reizzustande an Nervenwurzeln

@ Ausloser / Trigger
Migrane wird haufig durch
bestimmte Faktoren ausgelost. Diese
sind individuell sehr unterschiedlich.
Typische Trigger kdnnen sein:
e Stress oder Stressabfall
e Schlafmangel oder
unregelmassiger Schlaf
e hormonelle Schwankungen
¢ Alkohol oder bestimmte
Lebensmittel
e starke Sinnesreize (Licht, Geruche,
Larm)
¢ Wetterumschwunge
¢ langes Arbeiten am Bildschirm
Oft entsteht eine Attacke durch eine
Kombination mehrerer Faktoren.




A Haufige Symptome
Migrane verlauft haufig in
verschiedenen Phasen.
Fruhphase (Prodromalphase),

e Einige Stunden bis Tage vor der
Attacke kdnnen erste
Veranderungen auftreten:

e Mudigkeit oder innere Unruhe

e Heisshunger oder Appetitverlust

¢ Konzentrationsprobleme

¢ Nackenverspannungen

e Aura (bei etwa 20-30 % der
Betroffenen)

Vor der eigentlichen Schmerzphase
kann eine sogenannte Aura auftreten.
Typische Symptome sind:

e Flimmern oder Zickzacklinien im
Sichtfeld

o Cesichtsfeldausfalle

e Kribbeln in Arm oder Gesicht

e Sprachstérungen

e Diese Phase dauert meist 5-60
Minuten.

Kopfschmerzphase

e pulsierende oder pochende
Kopfschmerzen

¢ meist einseitig

e Verstarkung bei korperlicher
Aktivitat

¢ Dauer von 4 bis 72 Stunden

¢ Begleitend kbnnen auftreten:

e Ubelkeit oder Erbrechen

e Lichtempfindlichkeit (Photophobie)

o GCerauschempfindlichkeit
(Phonophobie)

Erholungsphase
Nach einer Attacke fuhlen sich viele
Betroffene:

e erschopft

e reizempfindlich

e geistig weniger leistungsfahig
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°” Behandlungsméglichkeiten
Die Behandlung richtet sich nach
Haufigkeit und Intensitat der Attacken.
Akute Behandlung
Bei einer laufenden Attacke konnen helfen:
e Schmerzmittel (z. B. Ibuprofen oder
Paracetamol)
o spezielle Migranemedikamente
(Triptane)
e Ruhein einem dunklen Raum
e KUhlung der Stirn oder des Nackens
Vorbeugende Behandlung
Bei haufigen Migraneattacken konnen
vorbeugende Massnahmen sinnvoll sein:
e regelmassige Bewegung
e Stressmanagement
e ausreichender und regelmassiger Schlaf
e Entspannungsverfahren (z. B.
AtemUbungen oder Meditation)
In manchen Fallen werden auch
prophylaktische Medikamente eingesetzt.

X Wann arztlich abklaren?
Kopfschmerzen sollten arztlich abgeklart
werden, wenn:
e sje erstmals sehr stark auftreten
e sie plotzlich und ungewohnlich intensiv
sind
e neurologische Symptome langer
anhalten
e Fieber, Nackensteifigkeit oder
Bewusstseinsstérungen auftreten
¢ sich die Kopfschmerzen deutlich
verandern

¥ Hilfe zur Selbsthilfe

Migrane ist eine komplexe neurologische Erkrankung, die weit Uber gewdhnliche
Kopfschmerzen hinausgeht. Obwohl Migrane sehr belastend sein kann, lassen
sich durch gezielte Behandlung, das Erkennen individueller Trigger und einen

gesunden Lebensstil haufig deutliche Verbesserungen erreichen.
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£ Ubungen bei Migriéne

Gezielte Bewegung kann helfen, Migraneattacken seltener und weniger
intensiv auftreten zu lassen. Besonders wichtig sind Ubungen, die
Nackenverspannungen losen, die Beweglichkeit der Halswirbelsaule
verbessern und das Nervensystem beruhigen.




Dehnen Il

.

Sitzende
Brustkorb-

offnung
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Setze dich auf den Boden. Die Arme stltzen
hinter deinem Korper. Deine Finger zeigen
weg von dir. Rutsche nun mit dem Gesass so
weit es dein Brustkorb zulasst nach vorne.
Atme 5x tief ein und aus und versuche aktiv
deinen Brustkorb zu 6ffnen. Versuche die
Knie im Wechsel links und rechts abzulegen
und spulre wie sich der Zug im Schultergurtel
verstarkt. Arbeite aktiv fUr 60 Sekunden mit
dieser Ubung.
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Dehnen lli
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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 haben wir daher nur einige zentrale Aspekte zusammengefasst.
Fur weiterfUhrende Informationen oder eine individuelle Beratung bitten wir
um direkte Kontaktaufnahme.

~ Alltags-

. Checkisite

‘ \
| |

- ‘\
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© Fokus Schultergurtel

Einen grossen Augenmerk sollten
wir auch auf das Schulterblatt und
den Schultergurtel im
Allgemeinen werfen. Nur ein
mobiler und kraftiger
Schultergurtel ermoglicht
langfristig eine gesunde Nacken-
und Muskelfunktion, eine
belastbare Wirbelsaule und einen
mobilen Brustkorb. Fur eine
nachhaltige Verbesserung der
Schultergurtelfunktion steht in der
Behandlung die gezielte
Verbesserung der
Schulterblattkontrolle, -
beweglichkeit und -stabilitat im
Vordergrund. Erst wenn das
Schulterblatt wieder harmonisch
mit dem Brustkorb
zusammenarbeitet, kdbnnen Arm-
und Kopfbewegungen effizient,

schmerzfrei und dauerhaft < O

ca\e o
belastbar ausgefuhrt werden. \0° \\0‘15 O
Dieses koordinierte /, cca® g\\‘ﬁ'“

Zusammenspiel heisst:

Gerat dieser Rhythmus aus dem Gleichgewicht — etwa durch eingeschrankte
Beweglichkeit, muskulare Dysbalancen oder fehlende Kraft — entstehen
kompensatorische Bewegungsmuster, die die Belastung im gesamten Brustraum
deutlich erhdhen. Insbesondere Durchtrittsstellen von Nerven und Gefassen erleben
noch mehr Enge und Druck.

Die folgenden zwei Ubungen sind bewusst ausgewahlt, um genau diese
Mechanismen zu fordern. Sie bilden jedoch lediglich die Grundlage. Die
Entwicklung eines wirklich stabilen scapulothorakalen Rhythmus erfordert
regelmassiges Uben, ein hohes Mass an Koordination sowie eine prazise Anleitung
und Ruckmeldung im Training.
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Kraftigung_ - fur “Bulletproove”

Schultern

Schulter-
blatt
Liegestutze

Alternativen:

Vierfussler

Die Schulterblatt-Liegestltze ist eine
gezielte Ubung zur Aktivierung und
Kontrolle des Schultergurtels,
insbesondere der
schulterblattfUhrenden Muskulatur.
Im Fokus steht nicht das Beugen der
Arme, sondern die bewusste
Bewegung der Schulterblatter auf
dem Brustkorb.

Stutze dich am (Schreib)Tisch in Form
einer Liegestutzposition. Die Arme
bleiben wahrend der gesamten
Ubung gestreckt. Lasse den
Brustkorb langsam zwischen den
Schultern absinken (die
Schulterblatter nahern sich an).
Drucke dich dann aktiv aus dem
Schultergurtel heraus (die
Schulterblatter gleiten auseinander
nach vorne). Die Arme sind dabei
jederzeit gestreckt. Alternativ auch
maoglich in der LiegestUtz- oder
Vierfusslerposition. Absolviere 10-15
Wiederholungen.

Liegestutz
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Kraftigung Il - fur “Bulletproove”
Schultern
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Rollen

Einer kyphotischen (nach vorne gebeugten) Brustwirbelsaule kann man auf
verschiedene Weise entgegenwirken. Eine sehr einfache und gleichzeitig effektive
Methode ist die thorakale Offnung mit der Blackroll.

Dabei wird die Brustwirbelsaule in Extension mobilisiert. Gleichzeitig 6ffnet sich der
vordere Schulterbereich (insbesondere Brustmuskulatur und vordere
Kapselstrukturen).

Dadurch verbessert sich deine Haltung, die Belastung im Nackenbereich reduziert
sich und deine Beschwerden bei einer Cervicobrachialgie kbnnen gelindert werden.
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Pendeln & Drucken

P
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W Ulnaris-Gleiten

Neurodynamik-Ubungen verbessern die Gleitfahigkeit der Nerven, reduzieren
mechanische Spannung und kénnen dadurch Schmerz und Ausstrahlung
verringern. FUhre folgende Ubungen ausschliesslich dann durch, wenn keine
akute EntzUndung, frische Operation oder unklare neurologischer Symptomatik
vorliegt.

¥ Radialis-Gleiten
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W Medianus-Gleiten

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