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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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' ? Achillessehnenschmerzen -
Achillodynie

e Wenn jeder Schritt ,,zieht*
..Dabei geh’ ich doch nur ganz normal!

N\ Anatomische Grundlagen der Achillessehne

Die Achillessehne ist die kraftigste Sehne des Korpers.
Sie verbindet die Wadenmuskulatur mit dem Fersenbein (Calcaneus) und
ermoglicht damit zentrale Bewegungen wie Gehen, Laufen, Springen oder das
Abstossen vom Boden.
Bei jedem Schritt wirkt ein Vielfaches des eigenen Korpergewichts auf die Sehne.
Ihre Belastbarkeit hangt dabei stark vom Zusammenspiel mehrerer Faktoren ab:
e Kraft und Spannung der Wadenmuskulatur
o Beweglichkeit des Sprunggelenks
e Stabilitat und Funktion des Ful3es
e Belastungssteuerung im Alltag und Sport
Ist dieses Zusammenspiel gestort, steigt die Zugbelastung auf die Sehne -
Beschwerden kdnnen entstehen.

@ Was sind - _Typische Ursachen im
Achillessehnenschmerzen? Arbeits- und Alltagskontext
Achillessehnenschmerzen entstehen Die Entstehung ist meist multifaktoriell.
meist nicht durch eine akute Haufige Ausloser sind:

Entzindung, sondern durch eine e langes Sitzen mit verkurzter
Uberlastungsreaktion des Wadenmuskulatur

Sehnengewebes (Tendinopathie). e plotzliche Steigerung von Sport oder
Die Sehne reagiert empfindlich auf zu Gehstrecke

hohe oder ungewohnte Belastung, o fehlende Regenerationszeiten
mangelnde Regeneration oder e ungeeignetes oder stark

dauerhaft erhohte Muskelspannung. wechselndes Schuhwerk

Haufig entwickeln sich die Beschwerden e eingeschrankte

langsam und werden anfangs Sprunggelenksbeweglichkeit
unterschatzt. e dauerhaft erhdhte Muskelspannung
Wichtig: Betroffen sind nicht nur durch Stress oder Uberlastung
Sportler. Auch langes Sitzen, viel Stehen @ Entscheidend ist selten eine einzelne
oder monotone Bewegungsablaufe im Belastung — sondern die Summe vieler

Alltag konnen eine Rolle spielen. kleiner Faktoren Uber Zeit.
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Typische Anzeichen entwickeln sich oft
schleichend:
e Anlaufschmerz morgens oder nach

Ruhephasen
e Schmerzen bei oder nach Belastung
e Druckempfindlichkeit entlang der # Diagnose
Sehne Die Diagnose erfolgt in erster Linie durch
e gelegentliche Verdickung der Sehne « Beweglichkeit des Sprunggelenks
e Beschwerden bessern sich beim e Kraft der Wadenmuskulatur
~Warmwerden” und kehren spater e Schmerzlokalisation
zurlck e Belastungsverhalten im Alltag und Sport
Charakteristisch: Der Schmerz tritt vor allem (Jjtraschall oder MRT werden eingesetzt,
bei Bewegung auf. wenn Beschwerden langer bestehen oder

strukturelle Veranderungen ausgeschlossen
werden sollen.

& 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.




& Behandlungsmaglichkeiten
In den meisten Fallen ist eine konservative
Behandlung ausreichend:
e Physiotherapie mit Belastungsaufbau
e gezielte Kraft- und
MobilisationsUbungen
e manuelle Techniken zur
Spannungsreduktion
e Anpassung von Training und Alltag
e erganzend Bandagen oder Einlagen bei
Bedarf
® Grundsatz: Bewegung statt Schonung —
aber angepasst an die aktuelle
Belastbarkeit.

* Prognose

Mit frUhzeitiger Anpassung der
Belastung und konsequentem
Training verbessern sich
Beschwerden haufig innerhalb
weniger Wochen bis Monate
deutlich. Sehnen benotigen Zeit —
reagieren jedoch sehr gut auf
gezielte Reize.
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@ Fokus Unterschenkel-Fu3-System
Die Achillessehne funktioniert nie
isoliert. Entscheidend ist das
Zusammenspiel von:

e Wadenmuskulatur

e Sprunggelenk

e Fussgewodlbe

¢ Bewegungskoordination beim

Gehen und Laufen

Ist eines dieser Elemente eingeschrankt,
Ubernimmt die Sehne zusatzliche
Arbeit. Ziel der Behandlung ist daher
immer, das gesamte System wieder
belastbar zu machen.

? Fazit

Achillessehnenschmerzen entstehen
meist nicht durch eine einzelne
falsche Bewegung, sondern durch
langfristige Belastungsmuster. Wer
Bewegungsvielfalt schafft, die
Waden kraftigt und Belastung
bewusst steuert, kann Beschwerden
nachhaltig reduzieren und
Ruckfallen vorbeugen.

¥ Hilfe zur Selbsthilfe

Achillessehnenschmerzen sind selten ein isoliertes Problem der Sehne selbst.
Entscheidend ist, die Ursachen im Bewegungs- und Alltagsverhalten zu erkennen
und zu verandern.

Die folgenden Ubungen dienen in erster Linie der Symptomlinderung und
Funktionsverbesserung. Langfristig entscheidend bleibt jedoch die Anpassung von
Belastung, Bewegung und Gewohnheiten.
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Dehnen - zur Schmerzlinderung

Lass es uns einfach halten! Die Diskussion um die Vor- und Nachteile vom Dehnen
beiseite schieben. FUr gesunde und funktionelle Achillessehnen, braucht es eine
mobile und kraftige Ruckseite! Hier also meine Top 3 Dehnungsubungen zur
schnellen Schmerzlinderung.
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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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Kraftigung_- fur stabile und

bewegliche Waden
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Drucken, Rollen, Entspannen

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)

Mit viel Druck Uber die Fusssohle rollen.
Massage- Druckempfindliche Punkte langer halten.
ba" TN Reduziert Spannungen entlang der
—_— 5 gesamten hinteren Muskelkette.

Faszienrolle
Wade

Langsam Uber die
Wadenmuskulatur rollen,
druckempfindliche Punkte
kurz halten.

1-2 Minuten pro Seite.

Massage-
ball
Smash

An der Wade oder Fusssohle. Suche
die druckempfindlichsten Punkte.
Halte intensiven Druck mit dem Ball
und bewege deinen Fuss auf und ab
oder beuge und strecke deine
Zehen. FUhre das so lange aus, bis
der Druck weniger wird.

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



https://www.dynamicsolutions.info/

