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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 is 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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Impingement der Schulter

- Wenn der Schmerz nicht vom Sport kommtt
Dabei hebe ich doch nur den Arm!

N\ Anatomische Grundlagen der Schulter

Die Schulter ist das beweglichste Gelenk des menschlichen Korpers — und zugleich
eines der empfindlichsten.
Sie besteht aus einem komplexen Zusammenspiel mehrerer Strukturen:

e Oberarmkopf (Humerus)

e Schulterblatt (Scapula)

e Schlusselbein (Clavicula)

e Schulterdach (Acromion)

Im Zentrum stehen die Muskeln und Sehnen der Rotatorenmanschette, die den
Oberarmkopf im Gelenk fUhren und stabilisieren.
Zwischen Oberarmkopf und Schulterdach verlauft ein enger Raum — der sogenannte
subakromiale Raum. In ihm befinden sich:

e Sehnen der Rotatorenmanschette

e Schleimbeutel (Bursa subacromialis)

¢ Nerven- und Gefassstrukturen

Dieser Raum ist biomechanisch hochsensibel. Bereits kleine Veranderungen in
Haltung, Muskelspannung oder Bewegungsablauf kdnnen dazu fUhren, dass Sehnen
oder Schleimbeutel eingeengt (,eingeklemmt®) werden.

Im Alltag ist die Schulter standig aktiv:

beim Arbeiten am Computer, beim Autofahren, beim Anziehen, Heben, Tragen oder
auch beim Schlafen in Seitenlage.

Gerade bei Uberwiegend sitzender Tatigkeit mit nach vorne gezogenen Schultern
entsteht langfristig eine ungunstige Belastungssituation.

B Typische Ursachen im Arbeits- © Was ist ein Impingement-
und Alltagskontext Syndrom der Schulter?

Die Entstehung ist meist schleichend und Das Schulter-Impingement
multifaktoriell. Haufige Ausldser sind: bezeichnet eine funktionelle oder

e Langes Sitzen mit nach vorne geneigtem strukturelle Einengung von Sehnen

Oberkorper oder Schleimbeutel im

¢ Hochgezogene oder dauerhaft verspannte  subakromialen Raum.

Schultern Dabei kommt es bei Armhebungen -

e Fehlende Aktivierung der besonders Uber Schulterhéhe — zu

Schulterblattmuskulatur Reibung, Druck und Reizung.
e Ungunstige Bildschirm- oder Entgegen der landlaufigen Meinung
Tastaturposition ist das Impingement keine reine

¢ Kaum Bewegungswechsel im Tagesverlauf Sportverletzung.

e Stressbedingte Muskelspannung Es betrifft sehr haufig Menschen mit
Diese Faktoren verandern die Stellung des einseitigen oder statischen
Schulterblatts und verengen den Raum unter  Alltagsbelastungen — insbesondere
dem Schulterdach - die Sehnen ,stossen an®, im BuUro- und

entzUnden sich oder reagieren schmerzhaft. Bildschirmarbeitsumfeld.

mdl SOLUTIONS
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Die Beschwerden entwickeln sich meist
schrittweise und werden anfangs oft

ignoriert. V 4 Diagnose
Typische Anzeichen sind: Die Diagnose erfolgt in erster Linie klinisch.
e Schmerzen beim Heben des Arms (v. a. Dabei werden gepruft:
zwischen 60-120°) e Beweglichkeit der Schulter
e Stechender oder ziehender Schmerzan ¢ Schmerzprovokation bei bestimmten
der Schultervorder- oder -aussenseite Tests
¢ Nachtliche Schulterschmerzen, e Muskelspannung und Kraftverhaltnisse
besonders in Seitenlage e Stellung und Beweglichkeit des
e Kraftverlust oder Unsicherheit bei Schulterblatts
Uberkopfbewegungen Bildgebende Verfahren (Ultraschall, MRI)
e Einschrankung der Beweglichkeit konnen sinnvoll sein, um strukturelle
e Ausstrahlung in Oberarm oder Nacken Veranderungen zu beurteilen oder andere
Charakteristisch: Ursachen auszuschliessen.
Der Schmerz tritt bei Bewegung auf - Ein ausfUhrliches Gesprach Uber
weniger in volliger Ruhe. Arbeitsalltag, Haltung, Belastung und

Bewegungsverhalten ist dabei entscheidend.

& So kénnen Sie vorbeugen

Ein Schulter-Impingement entsteht selten
Leinfach so".

Es ist meist das Ergebnis einer langfristig
ungunstigen Alltagsgestaltung.

Die folgenden Punkte sind auf Buroarbeit
zugeschnitten — lassen sich aber auf fast
jede Tatigkeit Ubertragen:
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& Behandlungsmaglichkeiten
In den meisten Fallen ist keine Operation notwendig.
Bewahrte konservative Massnahmen sind:
¢ Physiotherapie: Mobilisation, Kraftigung, Bewegungsschulung
e Manuelle Therapie: Losung von Spannungen und Bewegungseinschrankungen
e Kalte oder Warme - je nach Beschwerdebild
e Kinesio-Tape oder unterstutzende Massnahmen
e Anpassung von Arbeitsplatz und Alltagsbewegungen
e Ganzheitlicher Ansatz: Schlaf, Stress, Bewegung, Ernahrung
® Grundsatz: Bewegung statt Schonung.
Gezielte, schmerzadaptierte Bewegung fordert Heilung und verhindert
Chronifizierung.
Sanfte, gezielte Bewegung unterstutzt den Heilungsprozess und verhindert
Ruckfalle.

* Prognose

Bei fruhzeitiger Intervention und konsequenter
Anpassung des Alltags bessern sich die Beschwerden
meist innerhalb weniger Wochen bis Monate deutlich.
Die Schulter ist lernfahig — vorausgesetzt, man gibt ihr
die richtigen Reize.

® Fazit

Das Schulter-Impingement ist eine typische Folge moderner
Lebens- und Arbeitsweisen.

Nicht der einzelne Bewegungsimpuls ist das Problem,
sondern die Summe aus Haltung, Gewohnheit und fehlender
Variation.

Wer die Schulter wieder funktionell nutzt, Bewegungsvielfalt
zulasst und den Alltag bewusst gestaltet, kann Schmerzen
nachhaltig reduzieren — und langfristig vermeiden.

Hilfe zur Selbsthilfe
Ein Impingement ist mehr als ein isoliertes Symptom.
Es braucht mehr als eine rein symptomatische Behandlung — namlich einen
ganzheitlichen Ansatz, der Ursachen erkennt und verandert.
Die genannten Strategien sollen dir helfen, Beschwerden zu lindern und dich aktiv
auf deinem Weg zu begleiten.
Primar geht es durch die nachfolgenden Ubungsanleitungen um eine Linderung
der Symptome. Erganzend muss jedoch eine Verhaltens und Alltagsoptimierung
erfolgen.
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Dehnen - zur Schmerzlinderung

Lass es uns einfach halten! Die Diskussion um die Vor- und Nachteile vom Dehnen
beiseite schieben. Fakt ist jedoch, gesunde Schultern benotigen viel Mobilitat in
Brustkorb und Schultergurtel. Hier also meine Top 3 Mobility-Ubungen fur eine
schnelle Verbesserung.




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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Ergonomische Optimierung

Das Thema Ergonomie 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.

~ heitliche
' 'Ergonomie

Y

l
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© Fokus Schultergurtel

Der absolute Fokus sollte dem
Schultergurtel im Allgemeinen
gelten. Nur ein mobiler und
kraftiger Schultergurtel ermoglicht
langfristig eine gesunde
Schulterfunktion. Fur eine
nachhaltige Verbesserung der
Schulterfunktion steht in der
Behandlung die gezielte
Verbesserung der
Schulterblattkontrolle, -
beweglichkeit und -stabilitat im
Vordergrund. Erst wenn das
Schulterblatt wieder harmonisch
mit dem Brustkorb
zusammenarbeitet, konnen
Armbewegungen effizient,

schmerzfrei und dauerhaft aca\e‘
belastbar ausgefuhrt werden. Ano* <
) e O\O” e
Dieses koordinierte /, c_,caP““\JxX\ '®) o
Zusammenspiel heisst: O

Gerat dieser Rhythmus aus dem Gleichgewicht — etwa durch eingeschrankte
Beweglichkeit, muskulare Dysbalancen oder fehlende Kraft — entstehen
kompensatorische Bewegungsmuster, die die Belastung im Schultergelenk deutlich
erhohen. Insbesondere der subakromiale Raum reagiert sensibel auf solche
Stérungen.

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

Das Impingement-Syndrom beschreibt keinen isolierten Schaden, sondern ein
Zusammenspiel verschiedener Einflussfaktoren mit unterschiedlichen
Schmerzprojektionen im Schulterbereich. Entscheidend ist daher, die mechanische
Enge im Schultergurtel zu reduzieren und wieder gunstige Bewegungsverhaltnisse
herzustellen.

Im Mittelpunkt steht das Ziel, den betroffenen Strukturen mehr Raum zu ermaglichen
und belastende Spannungsmuster zu verandern. Die folgenden Ubungen sind darauf
ausgerichtet, den Schultergurtel gezielt zu entlasten und die Voraussetzungen fur
eine freie, funktionelle Bewegung zu schaffen.
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Pendeln & Drucken

y

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

Dynamic Solutions - Mehr Verstehen. Besser Bewegen.



https://www.dynamicsolutions.info/

