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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 Korper 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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Karpaltunnelsyndrom -

“Maushand”

e Wenn die Hand nachts ,,ausknipst*

..Dabei habe ich doch nur am Laptop gesessen!

\ Anatomische Grundlagen des Handgelenks
Das Handgelenk ist ein echtes Prazisionssystem: klein, beweglich —und voller

wichtiger Strukturen auf engem Raum.

Auf der Beugeseite deiner Hand liegt der Karpaltunnel: ein schmaler Kanal, der

Unterarm und Hand verbindet.
Er wird begrenzt durch:

¢ Handwurzelknochen (Boden & Seitenwande)
e das feste Karpalband / Retinaculum flexorum (Dach)

Durch diesen Tunnel verlaufen:

e der Mittelarmnerv (Nervus medianus)

e 9 Beugesehnen (Finger & Daumen) samt Sehnenscheiden

® Entscheidend: Der Karpaltunnel ist keine starre Réhre. Je nach Handstellung wird
er enger oder weiter. In starker Beugung oder Streckung sinkt das Platzangebot -
und genau dann gerat der Nerv schneller unter Druck.

@ Was ist ein

Karpaltunnelsyndrom?

Beim Karpaltunnelsyndrom wird der
Nervus medianus im Bereich des
Handgelenks komprimiert
(eingeklemmt).

Das kann dazu fuhren, dass Signale fur
Gefuhl und Muskelsteuerung schlechter
weitergeleitet werden.

Typisch betroffen sind:

e Daumen

e Zeigefinger

o Mittelfinger

e oft auch die Daumenseite des

Ringfingers

» Obwohl viele sofort an ,Sehne”
denken: Das zentrale Problem ist haufig
Nervendruck — oft ausgeldst durch
Schwellungen, Reizzustande oder
dauerhaft ungunstige
Belastungsmuster.

- Typische Ursachen im Alltag,
(nicht nur ,harte Arbeit")

Das Karpaltunnelsyndrom ist oft eine
Zivilisationserscheinung — nicht
zwingend ein Sport- oder
Handwerkerproblem.
Haufige Ausloser:
e Langes Arbeiten mit Maus & Tastatur
o Abknicken des Handgelenks (z. B. auf
Tischkante, Trackpad, Lenkrad)
e Viel Greifen mit Kraft (Werkzeug,
Sport, Haushalt)
e Vibrationen (Bohrmaschine, Schleifer,
Motorsage)
e Wiederholte Bewegungsmuster
ohne Pause
© Der Klassiker:
Druck » schlechtere Durchblutung -
Gewebe schwillt an > noch mehr Druck -
Nerv reagiert gereizt.




A Haufige Symptome
Die Beschwerden entstehen meist
schleichend — oft nachts oder in Ruhe.
Typische Anzeichen:
e Kribbeln (,Ameisenlaufen®) in
Daumen/Zeige/Mittelfinger
e Nachtliches Einschlafen der Hand,
morgendliche Taubheit
e Schmerzen im Handgelenk, teils bis in
Unterarm/Schulter
e Schwache beim Greifen (Flasche,
SchlUssel, Smartphone)
e Cefluhl, als waren die Finger ,wie Watte
e Feinmotorik wird schlechter (Knépfe,
Schreiben, Tippen)
, Fortgeschritten: Der Daumenballen
kann sichtbar an Muskelmasse verlieren
(weil er vom Medianus versorgt wird).

u“
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# Diagnose

Die Diagnose erfolgt meist klinisch —
durch Gesprach + Funktionstests.
Haufige Tests:

¢ Phalen-Test (Handgelenk beugen

und halten)

e Tinel-Zeichen (Abklopfen des

Nervverlaufs)
¢ Kompressionstest direkt Uber dem
Tunnel
Erganzend moglich:
e Messung der
Nervenleitgeschwindigkeit

e Ultraschall (Nervverdickung)

e selten MRT bei unklarer Situation
Wichtig: Ahnliche Symptome kénnen
auch von der Halswirbelsaule, einer
Polyneuropathie oder
Sehnenscheidenproblemen kommen.

& Behandlungsmdglichkeiten

® Grundsatz: Entlasten — aber nicht
~wegschonen*.

Ziel ist Druck rauszunehmen, Reizung zu
senken und Belastungsmuster zu

£ Karpaltunnelsyndrom in

der Schwangerschaft
In der Schwangerschaft sind

Wassereinlagerungen haufig — und N
genau das kann den Tunnel ,von ,
innen“ enger machen. N
Typisch:

¢ starke nachtliche Beschwerden
e Schlafprobleme wegen
Kribbeln/Schmerzen
e Oft beidseitig
¥ Gute Nachricht: Nach der Geburt
bessert es sich bei vielen
Betroffenen wieder deutlich..

verandern.
Konservativ (haufig wirksam):

Nachtschiene (Handgelenk neutral
halten)

ergonomische Anpassungen im Alltag
gezielte Mobilisation/Ubungen
entzUndungshemmende Massnahmen
(arztlich begleitet)

Medizinisch:
¢ Injektionen konnen kurzfristig helfen (v.

a. bei milden Fallen)

e Operation wird meist erst empfohlen,

wenn:
o dauerhafte Taubheit besteht
o deutlicher Kraftverlust vorliegt
o Nervenmessung eine Schadigung
zeigt

Bei der OP wird das Karpalband gespalten,
um dauerhaft mehr Platz zu schaffen (offen
oder endoskopisch).
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& So kénnen Sie vorbeugen
Achillodynien oder ahnliche
Beschwerdebilder sind meist kein Schicksal,
sondern eine Frage der Alltagsgestaltung.
Mit wenigen, konsequent umgesetzten
Anpassungen lassen sich viele Beschwerden
vermeiden:

Folgende Informationen sind auf eine
Vielzahl der Modernen Beschwerdebilder
zugeschnitten. Der Grundgedanke und die
Aussage sollte jedoch klar werden und auf
fast jeden Ubertragen werden konnen.

? Fazit

Das Karpaltunnelsyndrom ist kein
~mysteriéses Handproblem*, sondern
meist ein mechanisches
Druckthema: zu wenig Platz, zu viel
Reizung, zu wenig Variation.

Wer fruhzeitig reagiert - mit
Ergonomie, Pausen und gezielter
Entlastung — kann den Verlauf oft

# Hilfe zur Selbsthilfe deutlich beeinflussen.

Ein Karpaltunnelsyndrom ist selten nur ,ein gereizter Nerv*.
Meist steckt ein Zusammenspiel aus Druck, Dauerbelastung und fehlender
Bewegungsvarianz dahinter.
Die folgenden Ubungen zielen primar auf:
e Druckreduktion im Tunnel
e Spannungsregulation der Unterarmmmuskulatur
e Verbesserung der Gewebegleitfahigkeit
¢ langfristige Belastbarkeit
Wichtig:
& Ziel ist Entlastung durch gezielte Bewegung — nicht aggressive Provokation.
Ein intensiver Dehnreiz ist okay. Brennender, elektrischer Nervenschmerz nicht.
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Dehnen - zur Druckentlastung

Lass es uns einfach halten! Die Diskussion um die Vor- und Nachteile vom
Dehnen beiseite schieben. Primar geht es darum, Massnahmen zu finden,
um nachhaltig eine Druckenlastung zu erzielen. Hier also meine zwei
Favoriten Ubungen:
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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.

“

Ergonomie

X

< Checklsite >

- o

<

)




™ DYNAMIC
=l SOLUTIONS

Kraftigung - fur Bulletproove

Ellenbogen &
Handgelenke

Die Ubung besteht aus zwei
Teilen. Nehme ein leichtes
Gewicht. Positioniere dich wie im
Bild dargestellt mit dem Arm
aufgelegt auf einer Unterlage
und der Hand frei in der Luft.
FUhre nun die
Handgelenksextension
(Bewegung nach oben) mit
Zuhilfenahme der freien Hand
durch. Die nachgebende
(exzentrische)
Abwartsbewegung wird ohne
UnterstUtzung durchgefihrt. Die

Exzentrische
Belastung der
& Unterarmextenso

\ ren

Abwartsbewegung sollte ca 4
Sekunden lang gehen. Fuhre die
Ubung dann erneut von vorne
durch. Gesamt 10-15
Wiederholungen.

Rotations-
kraftigung

Positioniere dich wie zur ersten
Ubung. Nun haltst du das
Gewicht jedoch am unteren
Ende. Je weiter unten du das
Gewicht greifst, desto langer der
Hebel und dementsprechend

[ intensiver die Ubung. FUhre die

| Rotation nach rechts und links
langsam und kontrolliert fur 10-15
Wiederholungen durch.
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Controlled Articular
Rotations (CARS)
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Drucken, Rollen, Massieren

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). Die beschriebenen Ubungen zielen auch auf eine
Reduzierung der Drucksituation im Karpaltunnel.
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Neurodynamik - “Medianus-Gleiten”

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



https://www.dynamicsolutions.info/

