TigerMoves

Die Gesundheitsform

15 Minuten Dehnung und Kraftigung

der wichtigsten Muskeln, Faszien und Kraftlinien:
Werden und bleiben Sie schmerzfrei und gesund,

beweglich, fit und stark, stressfrei und entspannt.
Fir mehr Energie und das totale Wohlgefuhl.
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€9 AS SIND DIE TIGERMOVES?

Die TigerMoves sind eine 15-minUtige Form — ein fester Ablauf verschiedener
Korperbewegungen. Sie dehnen, spannen und kraftigen die wichtigsten Mus-
keln, Faszien und Kraftlinien, begleitet von tiefer Bauchatmung. Die TigerMo-
ves bieten somit den perfekten Ausgleich fur unsere oft sitzende und bewe-
gungsarme Lebensweise.

Wir haben diese Form zusammengestellt, damit Sie mit einem sehr gerin-
gen Zeitaufwand einen maximalen Nutzen erzielen: Sie werden und bleiben
schmerzfrei und gesund, beweglich, fit und stark, stressfrei und entspannt, ha-
ben mehr Energie und fuhlen sich richtig gut. Die TigerMoves kénnen Uberall
im Stehen ausgefiihrt werden und sind fUr jeden geeignet.

Im Einzelnen: Sie selbst beseitigen durch das Austben der verschiedenen auf-
einander abgestimmten Bewegungen die Ursachen vieler Schmerzen. Warum
das so ist, fhren wir auf den folgenden Seiten genau aus. Aullerdem kraftigen
Sie Ihre Muskeln, verbessern lhre Ansteuerung und Koordination. Die Bewe-
gungen tragen dazu bei, Ihr Gleichgewicht zu verbessern und Ihre Hirnhalften
zu synchronisieren.

Wahrend dessen flihren Sie intensive Bauchatmung durch. Sie energetisieren
dadurch lhren ganzen Korper. Sie reinigen Ihre Energiebahnen (Meridiane), da-
mit die Lebensenergie frei flieen kann. Sie Uben Achtsamkeit und Konzentra-
tion. Die TigerMoves tragen auch wesentlich dazu bei, Stress abzubauen und
entspannter zu leben. Sie genieSen bewusst das Hier und Jetzt.

Im Buch und auf der DVD erlernen Sie Schritt fur Schritt, wie Sie die TigerMo-
ves ausfUhren. Im Anatomieteil erfahren Sie, welche Muskeln und Kraftlinien
genau angesprochen werden und welche Schmerzgeschehen damit in Ver-
bindung stehen.

Die vielfdltigen Bewegungen schenken Ihnen Kraft auf allen Ebenen und las-
sen ein wunderbares Wohlgefuhl entstehen. Also: geben Sie Ihrem System,
was es fur ein gesundes und gllckliches Leben braucht. Wir wiinschen Ihnen
viel Freude beim Erlernen und Praktizieren der TigerMoves.

[hr Christian Schmidt und Claus Fischer



Asiatische Hochkultur...

Sie kennen vielleicht die Bilder aus dem fernen Osten: In chinesischen Parks,
offentlichen Platzen und privaten Wohnungen Uben Menschen jeden Alters
konzentriert und mit viel Freude Bewegungsabldufe. Sie tun etwas fur sich,
ihre Gesundheit. Die SanTerris TigerMoves sind das westliche Pendant zu
diesem Meisterwerk asiatischer Hochkultur, angepasst und optimiert fir die
westliche Lebensweise.

... trifft westliche Lebensgewohnheiten

Denn die meisten Menschen versorgen ihren Kérper heutzutage leider zu we-
nig mit den notwendigen Bewegungsreizen und atmen zu flach. Unser Kor-
per braucht jedoch vielfdltige Bewegung sowie intensive Bauchatmung, um
schmerzfrei und gesund, fit und beweglich, stark und energiegeladen zu sein.



(&% WIE KONNEN WIR
SCHMERZEN BESSER VERSTEHEN?

Ursachen von Schmerzen und Bewegungseinschrédnkungen
Genetisch bzw. evolutionstheoretisch betrachtet ist Beweglichkeit die
Basis fur unser Uberleben. Der menschliche Bewegungsapparat wird mit
einem fein ausgekltgelten System reguliert. Dieses System konnte sich aber
nicht so schnell an unsere veranderte Lebensweise anpassen. Somit kommt
es zu der beklagenswerten Schmerzsituation, in der sich viele Menschen
heute befinden.

Die Hauptursache fur Schmerzen - und spater auch fur Verschleily und
mangelnde Beweglichkeit - sind fehlende und einseitige Bewegungen,
Fehlhaltungen sowie aus Erkrankungen resultierende Schonhaltungen.

Die dadurch ,verspannte” Muskulatur und unelastischen Faszien werden
schlechter mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt. Zusatzlich ist der Abtrans-
port von verbrauchten Stoffwechselprodukten reduziert. Verstarkt wird das
Schmerzgeschehen noch durch schlechte Ernahrung, Umwelteinflisse, Stress
und andere psychische Faktoren.

Insgesamt wird eine Negativspirale erzeugt, die den Schmerz verstarkt und das
persdnliche Wohlbefinden sowie die Lebensfreude deutlich beeintrachtigt.

Folgen: verktirzte Muskulatur und verfilzte Faszien

Unser Korper ist auf 6konomisches Verhalten eingerichtet. Er reagiert auf
eine — durch oben genannte Ursachen - nicht bewegte bzw. benutzte
Struktur. Der Korper passt sich an, indem er u. a. die Lange der Muskulatur und
das fasziale Bindegewebe verandert. Dies fuhrt zu muskuldren Verkirzungen
und unelastischen, verklebten Faszien.

Junge Menschen haben meist sehr elastische Faszien. Verantwortlich dafur ist
deren wesentlichster Bestandteil: die Kollagenfasern. Diese sind wellenférmig
und ahnlich einem Scherengitter angelegt. Gesunder Sport und naturliche
Belastungen verstdrken die Wellenstruktur. Die Elastizitat bleibt erhalten oder
erhoht sich.



Bewegungsmangel dagegen verursacht einen ungeordneten Umbau der
Fasern. Aullerdem zeigen diese eine geringere Wellenform. Die Faszien verfil-
zen immer mehr und ihre Elastizitat sinkt. Dies wird mit der unten stehenden
Grafik nach Dr. Robert Schleip verdeutlicht.

Aus den muskuldren und faszialen Verdnderungen ergeben sich Haltungs-
und Druckveranderungen innerhalb eines oder mehrerer Gelenke. Durch den
erhohten Druck sowie einseitige Belastungen innerhalb des Gelenks drohen
Knorpelverschleill bzw. Bandscheibenschadigungen. Dies wird durch ggf. vor-
handene kristalline Ablagerungen verstarkt. In der Regel kann der Korper das
recht lange kompensieren, bevor er uns mit Schmerzen vor einer drohenden
Schadigung warnt.

Warnschmerzen — die Sprache des Kérpers

Der Korper sendet uns Warnschmerzen, lange bevor eine mogliche Schadi-
gung entsteht. Er lasst uns damit fihlen, dass unser Verhalten falsch ist. Dies
ist an sich ein wirksamer Mechanismus. Wenn wir diese Warnungen jedoch
dauerhaft ignorieren oder ausblenden (z. B. durch Schmerzmittel), kann es
schlieSlich zu Schadigungen kommen.

Etwa 30 % der Muskelfasern enden nicht in der Sehne, sondern laufen in
den umliegenden faszialen Schichten aus. Das bedeutet, dass ca. 30 % der
von der Muskulatur entwickelten Kraft in die Faszien gehen. Dartiber hi-
naus kénnen sich Faszien auch kontrahieren und sind somit in héherem
Malle an Bewegung und Schmerzgeschehen beteiligt, als bisher bekannt.




(‘) DIE VIELEN VORTEILE DER TIGERMOVES

Das regelmaBige Praktizieren der TigerMoves bringt Ihnen reichhaltigen
Nutzen bei minimalem Zeitaufwand:

1. Dauerhafte Schmerzfreiheit und Gesundheit
Die speziellen Muskel- und Fasziendehnungen der TigerMoves stellen
Schmerzfreiheit ursdachlich her und erhalten diese dauerhaft. Sie leisten so-
mit einen wichtigen Beitrag fur Ihre bestmogliche Gesundheit.

2. Volle Beweglichkeit und Fitness

Damit einher geht die Erhéhung der Beweglichkeit. Durch die Ubungen
werden die Ursachen fir muskular und faszial bedingte Bewegungsein-
schrankungen aufgehoben. Der ganze Korper wird dabei sanft gekraf-
tigt und gestdrkt. Sie werden und bleiben rundum fit und belastbar und
konnen diesen Zustand — inklusive der Gangsicherheit — bis ins hohe Alter
erhalten. Die TigerMoves verbessern die Korperhaltung und die Korper-
spannung. Selbstsicherheit und Selbstvertrauen werden gestarkt.

3. Entspannung, Stressabbau und Lésung emotionaler

Blockaden

Der Korper parkt Emotionen auch im Muskel. Durch die Bewegungen in
Verbindung mit der tiefen Bauchatmung wird das,System Korper” neu re-
guliert. Durch die Auflésung der Verkirzungen werden oft auch emotio-
nale Blockaden gel®st. Eine massive Stimmungsaufhellung ist die Folge.
Durch das Praktizieren der TigerMoves wird Stress aktiv abgebaut. Innere
Ruhe und Gelassenheit kehren zurtick.

4. Erhohte Sauerstoffversorgung und Stoffwechsel-
aktivitdten
Mit der Bewegung und der tiefen Atmung geht die stark erhdhte Sauer-
stoffversorgung bis in die kleinsten BlutgefaBe einher. Schlacken werden
abtransportiert, Nahrstoffe und Energie werden zugefihrt. Alle korper-
lichen Stoffwechselaktivitdten werden angeregt.



5. Koordination und neuronale Effekte
Durch die anspruchsvollen Bewegungen, u. a. mit mehreren gleichzeiti-
gen Bewegungen, werden Koordination, Ansteuerung und Gleichgewicht
trainiert. Neuronale Effekte fihren unter anderem zur Synchronisation der
Hirnhalften (Hemispharen-Ausgleich) und férdern somit die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns.

6. Mehr Energie

Durch die TigerMoves werden die Energiebahnen (Meridiane) gereinigt.
Somit kann die Lebensenergie freier flieBen.

Durch die Auflésung der muskuldaren und der energetischen Blockaden so-
wie die Unterstitzung durch die Atmung kann der Korper wieder gleich-
maBig energetisiert werden. Verbrauchte Energie wird ausgeschieden,
frische Lebensenergie wird aufgenommen und harmonisch im Korper ver-
teilt. Sie haben mehr Energie fir Ihr Leben. Die Details der energetischen
Aspekte werden im TigerMoves Energie Workshop persénlich Gbermittelt.

7. Intensive Achtsamkeit, Konzentration und Gliick
Das Uben und Praktizieren der TigerMoves, die Konzentration auf Kérper,
Bewegung und Atem bringt uns in den gegenwadrtigen Augenblick, fihrt
uns in die Prasenz, ins Hier und Jetzt. Uber den Korper finden wir wieder
Zugang zu uns selbst. Die TigerMoves sind Meditation in Bewegung. Sie
sind der ideale Einstieg und das perfekte Trainingsprogramm, um sich far
die weitere personliche Entwicklung auf allen Ebenen vorzubereiten und
zu 6ffnen bzw. diese zu begleiten. Y o

8. Spals und Freude

Das achtsame Bewegen, das Lésen der Spannungen, das Spuiren
des Korpers und das Hochgefiihl beim und nach dem Training
bringen Spall und Freude ins
Leben. Fuhlen Sie sich rund-
um wohl in lhrer eigenen
Haut. Geniel3en Sie es, wenn
Ihr Kérper jubelt.




0 FUR WELCHE ZWECKE
SIND DIE TIGERMOVES SINNVOLL?

Nach jahrelanger Erfahrung und standigem Testen und Verbessern der
TigerMoves konnen wir heute jedem Leser empfehlen: Praktizieren Sie die
Form und spuren Sie lhren Kdrper. Die meisten Anwender sind bereits nach
den ersten Sétzen vollig begeistert. Denn es fihlt sich einfach super an.
Anlasse daflur gibt es viele:

Idealer Einstieg in den Tag

Die TigerMoves sind aufgrund ihrer vielfdltigen Effekte der perfekte Start far
einen guten Tag. Sie aktivieren Kérper und Geist und bringen die Energie zum
FlieRBen.

Schmerzfrei werden und bleiben

Die TigerMoves leisten einen wesentlichen Beitrag, schmerzfrei zu werden und
zu bleiben.

Als Nachsorge und als Vorsorge
Die Form ist ebenfalls bestens als Nachsorge nach einer therapeutischen Be-
handlung sowie zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge geeignet.

Den Kérper in eine gute Verfassung bringen

lhre korperliche Gesamtsituation wird durch die TigerMoves maf3geblich ver-
bessert. Sie sind beweglicher und fitter, haben mehr Kraft sowie ein besseres
Korper- und Gleichgewichtsgefuhl, mehr Energie etc.

Aufund nach der Arbeit

Sie sitzen den ganzen Tag, bewegen sich wenig, sind angespannt oder
sogar gestresst: sowohl kérperlich als auch mental und psychisch sind die
TigerMoves jetzt das Mittel der Wahl zurlick zu Entspannung, freiem Kopf
und gutem Korpergefthl. Aber auch flr korperlich arbeitende Menschen ist
die Form der ideale Ausgleich.

Vor dem Sport und nach dem Workout

Und natdrlich sind die TigerMoves als Warmup fur alle Sportarten bzw. sport-
liche Betatigungen bestens geeignet. Der Kdrper wird sanft gedehnt, alles
wird aktiviert. Umgekehrt eignet sich die Form auch optimal, um nach einer



intensiven Trainingseinheit, z. B. einem ausgedehnten Krafttraining mit vie-
len kontraktiven Elementen, wieder flr gut gedehnte Muskeln zu sorgen.
Auch fur Hochleistungssportler bzw. Sportprofis sind die TigerMoves bestens
geeignet, z. B. um den Korper ,herunterzufahren’, zu entstressen und Dehn-
impulse zu setzen.

Vor der Meditation

Mit der kompletten Dehnung des Korpers sowie der Meridiane sind
die TigerMoves eine sehr gute Vorbereitung zur Meditation. Die
Energien kdnnen bestmaoglich fliellen.

Wohlfiihlen, Herz éffnen, gliicklich sein
Der schonste Grund die TigerMoves auszufihren ist das gute Gefuhl
dabei und danach. GenieBen Sie es, wenn |hr Korper jubelt.

WER SOLLTE DIE
TIGERMOVES PRAKTIZIEREN?

Grundsatzlich — wir alle: Frauen und Mdnner, Alte und Junge, Berufstati-
ge und Rentner, Schler, Auszubildende und Studenten, Blroarbeiter und
Handwerker, Feuerwehrleute und Rettungssanitater, Arzte und Kranken-
schwestern, Lehrer und Philosophen, Manager und Assistenten, Verliebte
und Geschiedene, Gllckliche und Traurige, Sportler und No-Sports-Vertreter,
Gesundheitsbewusste und weniger Bewusste ... Eben alle, bis auf:

Kranke, Operierte, Genesende, Schwangere sollten ihren Arzt fragen

und wenn Uberhaupt, dann vorsichtig praktizieren. Natirlich auch die-
jenigen, die Zweifel haben, ob sie aus gesundheitlichen Grinden diese "
Form problemlos ausfihren k&nnen. Kinder sollten die Form nur soweit

Uben, solange sie Spald dabei haben.

Wichtig: Sie brauchen keinerlei Vorkenntnisse — beginnen Sie einfach!




INHALT DER DVD

Auf der DVD finden Sie drei
verschiedene Optionen:

1. Workshop
2. Training und
3. Flow

TigerMoves
Die Gesundheitsform

Im Workshop stellen wir Ihnen die Satze "
Flow « Training « Workshop

einzeln vor. Er ist so gestaltet, dass Sie den
Ablauf der Form sowohl horen, als auch sehen
und lesen kdnnen. All dies etwa halb so schnell
wie bei einer normalen Ausflhrung.

Wir empfehlen Ihnen, sich zu Beginn die Bewegungen schrittweise zu erarbei-
ten. Pausieren Sie dazu einfach immer die DVD, um die Details bestmoglich zu
erfassen.

Da im Workshop die Satze einzeln vorliegen, konnen Sie jeden Satz immer
wieder durchgehen. So lange bis Sie den Ablauf kennen und Ihnen die Aus-
fuhrung flieBend gelingt. Danach wechseln Sie bequem zum nachsten Satz.

Das Training bietet Ihnen die Moglichkeit, die gesamte Form in ruhigem
Tempo auszufihren und zu optimieren. Es ist eine gesprochene Anleitung mit
dem dazu passenden visuellen Ablauf.

Der Flow bietet sich an, wenn Sie die Form schon kénnen. Das Tempo ent-
spricht einer normalen, tUblichen Ausfihrung. Der Flow hat also ein héheres
Tempo als der Workshop oder das Training. Hier geht es darum, den Fluss der
Bewegungen und der Energie zu spiren und zu geniel3en.

Ko R

nE



SATZ 2 - JUHUU

SATZ 2 = JURUU

Satz 2 verstdrkt die Offnung der Brust und be-
ginnt mit der Mobilisierung der Hdifte. Er bringt
mehr Bewegung ins Spiel, die Anforderungen
werden langsam erhéht. Er enthdlt die perfekte

Gegenbewegung zu der nach vorne unten ori-
entierten Haltung der Arme beim Essen, Schrei-
ben, Computer und Handy Bedienen, Auto-
fahren etc. In seiner Wirkung wird er seinem
Namen voll gerecht: Juhuu.

Auf einen Blick — Ubersicht fur Fortgeschrittene
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L 4 Das gleiche Procedere auf
& der linken Seite ausfiihren.



SATZ 2 = JUHUU

EX Den rechten FuR 45 Grad auf der Ferse nach
aullen drehen. Den Oberkorper entsprechend
mitdrehen.

KA Vit dem absinkenden rechten Knie,
ausatmend, beide Hande parallel zum rechten
Knie nach unten bringen. Die Handfldchen zeigen
nach unten, die Fingerspitzen ziehen dabei nach
oben, die Handballen ziehen nach unten, die Arme
sind maximal gestreckt, die Schultern werden ma-
ximal tief gezogen. Hufthaltung: die Hifte maximal
rotieren, trotzdem nur soweit, dass die Hufte nach
vorne oben gekippt bleiben kann. Der Oberkorper
ist senkrecht bzw. gerade.

A Die Arme vor dem Korper schulterbreit in

die Horizontale bringen, die Handflachen zeigen
zunachst aufeinander zu. Anschlielend die Hande
und Unterarme 45 Grad nach aul3en rotieren.




EA Die Arme nach hinten oben in A AnschlieRend die Hinde und
die maximale Dehnung fahren. Finger maximal nach unten abklappen.
06

A Die Arme nach hinten unten zie-
hen. Wenn es nicht mehr weitergeht,
ein wenig einknicken im Ellenbogen
und weiter nach hinten unten ziehen.
Dem hinteren Bewegungsrand fol-
gend, den Ellenbogen immer weiter
absenken, bis dieser maximal tief ist.




ANATOMISCHE BETRACHTUNG
DER TIGERMOVES

Jetzt wissen Sie, wie Sie die TigerMoves aus-
fihren konnen. Im Folgenden sind die wich-
tigsten Muskeln und Kraftlinien dargestellt,

die bei den einzelnen Satzen der Tiger-
Moves angesprochen werden. Beim Prakti-
zieren jedoch wird immer der ganze Kér- 4\
per gedehnt, gespannt und gekraf- -
tigt.

e

Diese Betrachtungenermdglichen
einen lésungsorientierten Einsatz -~ A
der TigerMoves bei verschiede- M| - ,‘ﬂ!‘ﬂ’h »
nen Schmerzgeschehen, Sport- Q N7
arten und Berufsgruppen. So- ‘
mit kénnen Sie zielgerichtet ‘\
einzelne Bewegungen oder
Satze isoliert ausfuhren.

h" i i'"'.

MYOFASZIALE
LINIEN

Myofasziale Linien sind ununter-
brochene muskuldre und fasziale
Bahnen, die Krafte im Korper Uber-
tragen. Die wichtigsten Linien nach
Thomas W. Myers finden Sie in den
Darstellungen auf diesen Seiten.
Sie zeigen, dass sowohl an Bewe-
gungen, aber auch an Schmerzen,
stets eine grol3e Anzahl von Mus-
keln und Faszien beteiligt ist.

Mit den TigerMoves werden die- %8
se sogenannten myofaszialen '
Linien intensiv gedehnt, ge-
spannt und gekraftigt.




M Oberflichliche Frontlinie
M Oberflichliche Riickenlinie
[ Tiefe Frontlinie

M Oberflichliche Armlinie

M Tiefe vordere Armlinie

M Funktionale Linie

M Spirallinie
Seitliche Linie




MUSKELUBERSICHT

Kopfwender (M. sternocleidomastoideus)

Treppenmuskeln (Mm. scalenii)

Vorderer Deltamuskel

GroBer und kleiner Brustmuskel (M. deltoideus pars clavicularis)

(M. pectoralis major und minor)

'ij"‘ Dreikdpfiger Armmuskel
' (M. trizeps)

Sagezahnmuskel (M. serratus anterior)

Bizeps / Armbeuger

(M. biceps brachii)

\ ‘\ Oberarmmuskel (M. brachialis)
W

Schrager Bauchmuskel

Runder Einwartsdreher (M. obliquus externus

(M. pronator teres) abdominis)

Ausw'eir?sdreher & i y / Handstrecker

(M. supinator) o4 F  EX B e S i (Extensoren)

Oberarmspeichenmuskel / 4 , ! if"\\'( Langer

(M. brachioradialis) '/ Handbeuger il Daumenstrecker

Daumen- / Q (Flexoren) / u“, (M. extensor pollicis)
il

beuger - Gerader Bauchmuskel
(M. flexor (M. rectus
pollicis abdominis)

longus
und brevis)

Seitenbindenspanner B 5
(M. tensor fasciae latae) Lenden-Darmbeinmuskel

(M. illiopsoas)

Vierkopfiger Oberschenkelmuskel

Schenkel-Heranzieher (Mm. adduktorae) (M. quadrizeps)

Schneidermuskel (M. sartorius)

l l 'ﬂ Zweikopfiger Wadenmuskel (M. gastrocnemius)

f

Wadenbeinmuskel (M. peroneus)

Langer GroBzehenbeuger (Flexor hallucis longus)

|

Il

<




Viel gefiederte Muskeln (Mm. multifidi)

Schulterblattheber (M. levator scapulae)

Kapuzenmuskel (M. trapezius)

Deltamuskel hinterer Anteil
(M. deltoideus posterior)

Untergratenmuskel

GroBer Rundmuskel (M. infraspinatus)

(M. teres major)

Dreikdpfiger Armmuskel (M. trizeps)

Breiter Riickenmuskel

(M. latissimus dorsi) Rautenmuskel (M. romboideus)

Autochthone Riickenmuskulatur

Quadratischer (M. erector spinae)

Lendenmuskel
(M. quadratus
lumborum)
RN
ALY
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GesaBmuskulatur (M. glutaeus)

Beinbeuger / Beinbizeps /

Hamstring (M. biceps femoris)

FuBsohlenmuskel (M. plantaris)

Lweikopfiger Wadenmuskel (M. gastrocnemius,

Schollenmuskel (M. soleus)

GroBzehenbeuger (M. flexor hallucis longus)




SATZ2 - JUHUU @ Vorsicht bei
” Hiiftprothesen!

Dehnung

e Beugemuskeln der Hand im Unterarm (Flexoren)

e Beugemuskeln der Finger (M. pronator teres)

e Kleiner (sekundar) und groBer Brustmuskel (M. pectoralis major und minor)

e Vorderer Deltamuskel (M. deltoideus pars clavicularis)

e Lenden-Darmbeinmuskel (M. iliopsoas)

e Bizeps / Armbeuger (M. biceps brachii)

e Adduktoren: Primar der schlanke Muskel (M. gracilis)
und der Kammmuskel (M. pectineus)

e Schneidermuskel (M. sartorius)

Mobilisation

Mobilisierte Hauptgelenke

® Schultergelenk in Elevation
und horizontaler Abduktion

® Hand- und Fingergelenke in
Streckung

e Hifte in Extension und Aul3en-
rotation

e Wirbelsdule in Extension
e Arme in Supination

Mobilisierte Hauptnerven
® N. medianus

® N. ulnaris
e N.femoralis




Primar:
Schmerzen in der Hand

Karpaltunnelsyndrom

Sehnenscheidenentziin-
dung

Beugesehnen$S
chmerzen im Unterarm /

teres-Syndrom

Schmerzen im Handgelenk,
Uberbein - Handflichenseite

Unterarmrotation, Pronator-

Schmerzgeschehen vorbeugen und regenerieren

Schmerzen im Ellenbogen
Schulterschmerzen

Brennen zwischen den
Schulterblattern,

Thoracic-outlet-Syndrom
durch Enge in
M.-coracobrachialis-Loge

Morbus Scheuermann
Huftprobleme

Sekundar:
Hexenschuss

Lendenwirbelsdule
Knie-Innenseite

Schmerzen in den Finger-
gelenken

Schmerzen im Daumen,
SMS-Daumen

BWS- / LWS-Syndrom

Haltung / Berufsgruppe / Sportart

® Wichtige Dehnung fir alle, Rundriicken, sog. Hangeschultern

® Sitzende Haltung / Birotatigkeit

® Golf, Hurdenlauf, Kraftsport - Gewichtheben mit Ausfallschritt, Polo, Cricket, Sprint, Tennis,
Uberkopf-Sportarten (Badminton, Tennis, Squash, Volleyball, Basketball, Beachball etc))

Dehnung der
myofaszialen Linien

M Funktionale Linie
M Oberflachliche Armlinie
M Tiefe vordere Armlinie






