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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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Zervikale Discushernie

Wenn der Schmerz vom Nacken in den Arm zieht
Dabei habe ich doch nur am Laptop gearbeitet!

N Anatomische Grundlagen der Halswirbelsiule

Zwischen den Wirbelkdrpern befinden sich die Bandscheiben. Sie wirken als elastische
Puffer und verteilen Druck- und Scherkrafte, die im Alltag auf die Wirbelsaule wirken.
Eine Bandscheibe besteht aus zwei Hauptbestandteilen:
Faserring_(Anulus fibrosus)
Eine stabile aussere Struktur aus ringformig angeordnetem Faserknorpel, die die
Bandscheibe stabilisiert.
Gallertkern (Nucleus pulposus)
Ein weicher, wasserreicher Kern im Inneren der Bandscheibe, der Druckkrafte
gleichmassig verteilt.
Seitlich zwischen den Wirbeln treten die Nervenwurzeln aus dem Ruckenmark aus.
Diese Nerven ziehen in Schulter, Arm und Hand und steuern dort Sensibilitat und
Muskelkraft.
Kommt es zu einer Vorwolbung oder einem Vorfall der Bandscheibe, kann diese auf
eine Nervenwurzel dricken. Besonders haufig betroffen sind die Segmente:

e C5/C6

e Co6/C7
Diese Bereiche sind mechanisch stark belastet und daher anfalliger fur Verschleiss.

@ Wie entsteht eine (cervikale) Discushernie?

Ein Bandscheibenvorfall entsteht in den meisten Fallen nicht plétzlich, sondern
entwickelt sich Uber langere Zeit durch degenerative Veranderungen.

Zu den wichtigsten Ursachen zahlen:

Degenerative Veranderungen

Mit zunehmendem Alter verlieren Bandscheiben Wasser und Elastizitat. Dadurch wird
der Faserring anfalliger fur kleine Einrisse.

Langjahrige Fehlhaltungen

Eine haufige Ursache ist die sogenannte Forward-Head-Position, bei der der Kopf
dauerhaft nach vorne geschoben ist — beispielsweise bei Bildschirmarbeit oder
Smartphone-Nutzung. Dadurch steigt die Belastung auf die Halswirbelsaule deutlich.
Bewegungsmangel

Bandscheiben werden Uber Bewegung und Druckwechsel mit Nahrstoffen versorgt.
Zu wenig Bewegung kann diesen Prozess beeintrachtigen.

Plotzliche Belastung_oder Trauma

Ein Sturz, eine abrupte Bewegung oder das Heben schwerer Lasten kann eine bereits
vorgeschadigte Bandscheibe zusatzlich belasten.

Muskulare Dysbalancen

Schwache tiefe Nackenmuskulatur und verspannte oberflachliche Muskeln konnen
die biomechanische Belastung auf die Bandscheiben erhohen.
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A Haufige Symptome
Die Symptome hangen stark davon ab,

welche Nervenwurzel betroffen ist und wie Haufige Ursachen und Risikofaktoren
st?rk.d|ese e lisleat vv|rd.. Eine Discushernie entsteht meist nicht
HaunigelEeseiteiae durch ein einzelnes Ereignis, sondern

Nack.ensc'hmerze‘n. ) : durch eine Kombination aus Belastung
Oft einseitig lokalisiert und verstarkt bei und Degeneration.

bestimmten Kopfbewegun.gen. Typische Faktoren sind:

Ausstrahlende Schmerzen |n'SchuIter und Bandech o

A'rm. Der Schmerz folgt haufig dem Verlauf Mit zunehmendem Alter verliert der
elher S Ner'venW.L'JrzeI. Gallertkern Wasser und Elastizitat.
Kflbbeln oderTau_bheltsqefuhle ' L angandauerndes Sitzen

Qlese treter.1 gllitie] (v el (el ooer 1 Vor allem in gebeugter Haltung steigt der
einzelnen Fingernatiis Druck auf die Bandscheiben.

Kraftverlust : - A Schwere kérperliche Belastung
Betroffene berichten beispielsweise Uber Haufiges Heben oder Drehen unter Last

SEmISg] et bewn Greifen, Heben oder kann alle Bandscheiben der Wirbelsaule
Halten von Gegenstanden. susitzlich belasten.

Bewegungseinschrankung der Muskulare Schwiche

Halswirbelsdule Eine schlecht trainierte Muskulatur

ypiseiiisqatisseiEE et reduziert die Stabilitat der Wirbelsaule.
Beschwerden bei Husten, Niesen oder Bewegungsmangel

Presseh yerstérken kc"?nnen., da dabei Bandscheiben werden Uber Bewegung
kurzfristig der Druck im Spinalkanal ernshrt. Zu wenig Bewegung

ansteigt. verschlechtert diese Versorgung.

® Bewegung_ statt Schonung

Fruher wurde bei Discushernien haufig langere Bettruhe empfohlen. Heute weiss
man, dass zu viel Schonung die Beschwerden oft verlangert und die Belastbarkeit der
Wirbelsaule sogar weiter reduziert.
In den meisten Fallen ist dosierte Bewegung der bessere Weg. Ziel ist es, die
Beweglichkeit der Wirbelsaule zu erhalten, die umliegende Muskulatur zu aktivieren
und die Belastbarkeit der Strukturen schrittweise wieder aufzubauen.
Hilfreiche Massnahmen konnen beispielsweise sein:

e Mobilisations- und Dehnubungen fur die gesamte Wirbelsaule

e Kraftigung der Rumpf- und Nackenmuskulatur

e NervengleitUbungen

e ergonomische Anpassungen im Alltag und am Arbeitsplatz
Entscheidend ist dabei eine kontrollierte und progressive Belastungssteigerung,
damit sich die gereizten Strukturen erholen kénnen.

@ Wichtig_zu wissen

Viele Bandscheibenvorfalle bilden sich mit der Zeit teilweise zuruck.

Der Kérper kann austretendes Bandscheibenmaterial abbauen und
EntzUndungsreaktionen reduzieren.

Deshalb wird in den meisten Fallen zunachst eine konservative Therapie
durchgefuhrt.
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= Typische Ursachen im Arbeits- und Alltagskontext

Neben strukturellen Veranderungen spielen auch Belastungsmuster im Alltag und
Beruf eine wichtige Rolle bei der Entstehung einer Discushernie. Haufig entsteht die
Situation nicht durch ein einzelnes Ereignis, sondern durch wiederholte Belastungen
und ungunstige Bewegungsmuster.

Typische Ausldser im Alltag sind zum Beispiel:

ALanges Sitzen

Vor allem Buroarbeit fuhrt haufig zu einer dauerhaften Beugestellung der
Lendenwirbelsaule. Dadurch steigt der Druck auf die Bandscheiben.

APlotzliches Heben oder Drehen

Schmerzen treten oft nach scheinbar harmlosen Bewegungen auf, etwa beim Schuhe
binden oder beim Heben einer schweren Tasche.

A Ungunstige Ergonomie

Haufiges Heben, Tragen oder Arbeiten in geblckter oder suboptimaler Haltung
belastet die Lendenwirbelsaule besonders stark.

AEinseitige Belastungen

Monotone Bewegungsablaufe, asymmetrische Haltungen oder das dauerhafte Tragen
von Taschen auf einer Seite kdnnen einzelne Strukturen Uberlasten.
ABewegungsmangel

Eine schwache Rumpfmuskulatur reduziert die Stabilitat der Wirbelsaule und erhoht
die Belastung auf Bandscheiben und Bander.

Oft entsteht eine Lumboischialgie daher nicht durch einen einzelnen Moment,
sondern durch eine langere Phase aus Uberlastung, Bewegungsmangel und
ungunstigen Belastungen.

& So kannst du vorbeugen
Eine Discushernie entsteht selten
Jplotzlich®.

Sie ist meist das Ergebnis langfri
Belastungsmuster.




& Behandlungsmaglichkeiten

Die Behandlung von Bandscheibenschaden
richtet sich nach Ursache und Intensitat der
Beschwerden. In den meisten Fallen erfolgt
zunachst eine konservative Therapie,. Wichtige
Bestandteile der Behandlung konnen sein:
Physiotherapie

Gezielte Ubungen verbessern die Beweglichkeit
der Wirbelsaule und starken die stabilisierende
Muskulatur.

Bewegung_und aktives Training,

Regelmassige Bewegung unterstutzt die
Durchblutung der Bandscheiben und erhoht die
Stabilitat der Wirbelsaule.

NervengleitUbungen

Spezielle Ubungen kénnen die Beweglichkeit der
Nerven verbessern und Reizungen reduzieren.
Manuelle Therapie

Mobilisationstechniken konnen
Bewegungseinschrankungen losen und den
Druck auf gereizte Strukturen verringern.
Medikamentose Therapie

Bei starkeren Beschwerden kdnnen
entzindungshemmende oder schmerzlindernde

Medikamente vorubergehend eingesetzt werden.

Nur selten — etwa bei ausgepragten
neurologischen Ausfallen oder starker
Nervenkompression — kann eine operative
Behandlung notwendig sein.

¥ Hilfe zur Selbsthilfe
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2 Wann sollte eine arztliche
Abklarung_erfolgen?
In den meisten Fallen bessern
sich die Beschwerden innerhalb
einiger Wochen deutlich. Es gibt
jedoch bestimmte Warnzeichen,
bei denen eine rasche
medizinische Abklarung
notwendig ist.
Dazu gehoren:
e zunehmende
Muskelschwache
e ausgepragte
Taubheitsgefuhle
e sehr starke oder plotzlich
zunehmende Schmerzen
Diese Symptome kdénnen auf
eine starkere
Nervenkompression hinweisen
und sollten zeitnah medizinisch
abgeklart werden.

Eine zervicale Discushernie ist eine haufige Ursache fur RUckenschmerzen und
ausstrahlende Beschwerden in die Arme. Trotz oft intensiver Symptome ist die

Prognose in vielen Fallen gut.
Mit der richtigen Kombination aus:
e Bewegung
e gezieltem Training
e physiotherapeutischer Behandlung

lassen sich Beschwerden meist deutlich reduzieren und die Belastbarkeit der

Wirbelsaule langfristig verbessern.

Die folgenden Strategien und Ubungen kénnen zur Symptomlinderung und
Funktionsverbesserung beitragen. Entscheidend bleibt jedoch eine nachhaltige
Anpassung von Verhalten, Alltag und Belastungssteuerung.
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Die gezeigten Ubungen sind nicht fur jeden Betroffenen gleich geeignet.
Passe Auswahl und Intensitdt der Ubungen immer deinem individuellen
Zustand und deiner aktuellen Belastbarkeit an. Die beschriebenen
Anleitungen sind bewusst allgemein gehalten und kénnen eine
persdonliche medizinische oder therapeutische Abklarung nicht ersetzen.

Besondere Vorsicht ist geboten, wenn
folgende Symptome auftreten:

« zunehmende Muskelschwache im Arm

e ausgepragte Taubheitsgefuhle

e sehr starke oder plétzlich zunehmende

Schmerzen

Bei solchen Beschwerden solltest du
umgehend arztliche Hilfe in Anspruch
nehmen und keine eigenstandigen
Trainingsversuche durchfuhren.

o X Diagnostik

u Die Diagnose einer zervikalen Diskushernie basiert auf mehreren
Bausteinen.
Klinische Untersuchung
Hier werden Beweglichkeit der Wirbelsaule, Muskelkraft,
Sensibilitat und Reflexe Uberpruft.
Neurologische Tests
Bestimmte Provokationstests konnen Hinweise auf eine gereizte
Nervenwurzel geben.
Bildgebung
Ein Magnetresonanztomogramm (MRI) kann
Bandscheibenvorfalle sichtbar machen und zeigen, ob eine
Nervenwurzel oder das Ruckenmark eingeengt wird.
Wichtig_ist dabei zu wissen:
Auch bei beschwerdefreien Menschen finden sich im MRI haufig
Bandscheibenveranderungen, die keine Symptome verursachen.
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W Ulnaris-Gleiten

Neurodynamik-Ubungen verbessern die Gleitfahigkeit der Nerven, reduzieren
mechanische Spannung und kénnen dadurch Schmerz und Ausstrahlung in
den Arm verringern. Taste dich langsam an die folgenden Ubungen heran:

¥ Radialis-Gleiten
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W Medianus-Gleiten
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Dehnen - zur Verbesserung_ der
(muskularen) Beweglichkeit

Lass es uns einfach halten! Die Diskussion um die Vor- und Nachteile vom
Dehnen beiseite schieben. Fur einen gesunden und funktionierende Korper
braucht es eine mobile und kraftige Muskulatur! Hier also meine Top 3
Dehnungsubungen zur schnellen Beweglichkeitsverbesserung und
Symptomlinderung, da in jedem Fall die Msukulatur mitreagiert.

Die Ubung mussen sicherlich individuell angepasst werden - je nach
Schweregrad der Beschwerden.

Downward
Dog

Starte aus einer Liegestutzposition. Wandere
nun mit deinen Handen in Richtung deiner
FlUsse, 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.

Trapez -
Dehnung

setze sich aufrecht hin. Greife mit
einer Hand die Sitzflache von unten
und ziehe daran (“nach oben”).
Positioniere dich danach noch
etwas aufrechter auf dem Stuhl,
indem du dein Brustkorb
durchstreckst. Dann den Kopf auf
der Gegenseite ablegen, sodass ein
intensiver Zug im Trepazbereich
entsteht. Position ca. 30 Sekunden
halten, bis Linderung eintritt.



™ DYNAMIC
=l SOLUTIONS

Dehnen |l

\Alternative
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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.

~ Alltags-

. Checkisite

‘ \
| |

- ‘\
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Kraftigung_der tiefliegenden

Nackenmuskulatur

Bei einer cervikalen Bandscheibenproblematik geht es in erster Linie nicht um
Kraftigung, sondern wie bisher beschrieben um Lockerungen und
Mobilisierungen. Beim Krafttraining muss generell darauf geachtet werden, die
erhdhte Muskelspannung nicht noch weiter zu steigern. Nachfolgend dennoch
die 2 wichtigesten Ubungen bei einem cervikalen Bandscheibenproblem.
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Rollen

Den Bandscheibenvorfall kann man nicht einfach “wegrollen” oder “wegdrucken”.
ABER durch regelmassiges Uben kann man gezielt an der Haltung und
Wirbelsaulenausrichtung arbeiten.

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 oder
Bandscheibenproblemen kénnen gelindert werden.
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Pendeln & Drucken

P

Viel Erfolg beim nachhaltigen und
konsequenten Umsetzen der Ubungen und
Informationen.

Dynamic Solutions - Mehr Verstehen. Besser
Bewegen.



https://www.dynamicsolutions.info/

