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SHIATSU UND SPORT

WARUM SPORT?

Wenn Menschen Sport betreiben,
liegt das Bestreben darin

- Gesund zu bleiben

- Einen Ausgleich im
Alltag zu finden

- Die Kraft- und Ausdauer
zu optimieren

- Muskelmasse aufzubauen bzw.
Gewicht zu reduzieren um

- So das &uBere Erscheinungsbild
zu verbessern

- Den regenerativen Prozess zu
beschleunigen

- Die Starkung der Immunabwehr

- Die mentale und kérperliche
Fitness zu erhalten

- Sowie auch das Treffen von
Freunden und Bekannten beim
gemeinsamen Sporteln.

Letztendlich sind wir noch immer
Bewegungsmenschen. Die Arbeits-
landschaft hat sich aber grundle-
gend verandert. Vor ca. 100 Jah-
ren sind wir korperlich viel aktiver
gewesen als heute. Heute sitzen
wir durchschnittlich siebeneinhalb
Stunden oder mehr pro Tag — vor
allem vor dem Schreibtisch oder vor
dem Fernseher oder im Auto.

Unser Korper ist aber noch immer
auf ein bestimmtes Ausmal3 an Akti-
vitat ausgelegt. Erst wenn durch Be-
wegung regelmafig eine bestimmte
Menge an Energie (Qi) bewegt wird,
funktioniert der Organismus richtig
und die Leistungsfahigkeit des Kor-
pers, aber auch der Psyche bleiben
erhalten. Daher: Korperliche Akti-
vitat ist normal, lebenswichtig und
etwa Schones. Bewegung ist fur alle
wichtig und sollte zum Tagesablauf
zahlen wie Essen und Schlafen.

Im Sport zahlt aber
nicht nur die Leistung.
Es geht auch darum,
Korper, Geist und
Seele zu vereinen.

Sport und Bewegung ist die Basis fir
ein ausgeglichenes System. In der
Traditionellen Chinesischen Medizin
ist Ausgleich die Basis fir Gesundheit.

Gibt es auch ein Zuviel des Guten?
Ja. Auch das kann vorkommen. Auch
Sport braucht seinen Ausgleich. Sonst
konnen Beschwerden entstehen.
Shiatsu hat sich hervorragend bewahrt,
um Menschen in ihrem Bedrfnis nach
Bewegung zu unterstitzen und even-
tuelle Beschwerden zu lindem.



SPORT MIT DER UNTER-
STUTZUNG DURCH
SHIATSU

Egal ob Sie Hobby- oder Leistungs-
sportler sind, Shiatsu untersttzt Sie in
jeder Phase ihres Sportlerdaseins.

Shiatsu kann:

- Die Belastbarkeit des
muskularen Systems starken

- Regeneration und Rehabilitation
nach Unféllen und Sport-
verletzungen begleiten

- Den Ausgleich von einseitigen
Belastungen férdern

- Muskeln und Sehnen ge-
schmeidig halten und
dadurch das Risiko von
Verletzungen vermindern

- Das Immunsystem zu starken

- Schmerzen aufgrund von Uber-
training lindern oder beseitigen

- Gelenksproblemen, Riicken-
Schulter & Nackenverspannungen
lindern oder beseitigen

- Durch Férderung des Kérperbe-
wusstseins Ubertraining vermeiden

- Stress und Nervositét verringern

- nach einem Wettkampf das
nattrliche Gleichgewicht wieder
her stellen

- Die mentale Starke steigern

Durch Shiatsu ist es moglich, in re-
lativ kurzer Zeit ein ausgeglichenes,
harmonisches, Korpergefihl zu er-
langen. Schnell wird spurbar, dass
die Krafte des Menschen auf kérper-
liche, seelischer und geistiger Ebe-
ne angeregt werden.

WELCHER (SPORT)
MOTIVATIONSTYP
SIND SIE?

Wichtig ist, beim Sport nicht jedem
Trend nachzujagen. Jeder Mensch
hat Neigungen und seinen eigenen
Charakter. Der Sport muss zu Person
passen. Anhand der Finf Elemente
konnen Sie herrausfinden, welche
Bewegungsform bzw. Sport Ihnen
liegen konnte. Am wichtigsten ist:
Sport soll Spal3 machen.

Die Finf Elemten
teilen Prozesse und
GesetzmalBigkeiten in
der Natur und in funf
Qualitaten ein.

Zwischen welchen Phanomenen gibt
es Gemeinsamkeiten, Abhangigkei-
ten, Unterschiede, Anziehung, Ab-
stoBung oder Ahnlichkeiten? Wie
beeinflussen sich diese gegenseitig?



Unsere Element-Tendenzen zu ken-
nen ist hilfreich, um unsere Starken
zu fordern und unsere Schwéachen
zu verstehen, um sie dadurch zu
keiner Gefahr (Verletzungen) fir
uns werden zu lassen. Es ist sehr
interessant zu beobachten, dass
gewisse  ,Typen” von Men-
schen sich zu einer bestimm-
ten Sportart mehr hingezogen
fUhlen als andere.

Also, welcher Sport, welche Bewe-
gungsform ist gut fur Sie?




DER GEMUTLICHKEITSTYP:
ERDELEMENT

Bei dem Gemdutlickeits-Typen ist
meist vieles irgendwie rund. Die
Wangen sind voll, die Huiften
stark und manchmal zeigt sich ein
etwas gut gebauter Bauch. Die Fi-
gur ist oft kraftigt ,mit was dran”.

Er sind zentriert, bodenstandig,
genussfreudig, gemditlich, diplo-
matisch und entspannt, bewegt
sich eigentlich nur, weil sie ratio-
nal verstanden haben, dass ein
bisschen schwitzen das Wohlbe-
finden fordert. Wettkdampfe sehen
Sie sich lieber begeistert im Fern-
sehen an, gemeinsam mit Freun-
den in lhrem Wohnzimmer.

Bevorzugte Sportarten: Wandern,
Nordic Walking, Gartenarbeit,
Radfahren, Tai Chi, gemdtliches
Schwimmen

Schwachstellen: Schultern (Luxati-
on), Lendenwirbelsdulen-oderKnie-
schmerzen durch Fehlbelastungen.

DER PERFEKTIONSTYP:
METALLELEMENT

Metalltypen sind meistens grof3
und feingliedrig, bis hin zu Hager-
keit. Sie haben lange Arme und
Beine, wenig Substanz und oft
einen markanten Kopf. Vielfach
sind sie eher blass, manchmal

wirken sie atherisch und erinnern
an Elfen oder AuBerirdische. Die
Ausstrahlung ist oft kihl und oft-
mals distanziert.

Am liebsten ist es ihnen, Sport
alleine auszufihren. Sie sind sehr
diszipliniert, trainieren gerne nach
einem genauen Plan. lhre Motiva-
tion ist die Perfektion der Bewe-
gungsablaufe. Sie sind korrekt,
ordentlich, systematisch, intellek-
tuell, wenig emotional.

Bevorzugte Sportarten: Leicht-
athletik, Schwimmen, Bogen-
schieBen, Chi Gong, Langlaufen,
langes Fahrradfahren, Bogen-
schieBen, dynamisches Yoga

Schwachstellen: Verkirzung und
Versteifung von Sehnen

RUHIGER BIS ADRENALIN-
TYP: WASSERELEMENT

lhre Kérperform ist weich und flie-
Bend, mit geringem Muskeltonus
und flexiblen Gelenken. Sie ha-
ben eine ruhige, kindliche Aus-
strahlung, sind tiefgrindig, fein-
fuhlig, zweifelnd und gentigsam.

Gepragt von Passivitat und Trag-
heit nutzen sie die Bewegung, um
in der Natur Uber den Sinn des
Lebens nachzudenken oder sich
einen Adrenalinschub durch ei-
nen Kick zu holen.



Bevorzugte Sportarten: Langstre-
cken laufen, Schwimmen, Segeln,
Tauchen, Bergwandern, Schach-
spielen, Kajakfahren, Tai Chi, Fall-
schirmspringen

Schwachstellen: Bandscheiben,
Lendenwirbelsaule, Blase, Ohren

DAS YIN UND

YANG DES
SPORTES

AUF ANSPANNUNG
(YANG), FOLGT

ENTSPANNUNG (YIN)

Die Antwort klingt einfach, hat aber
mit der knallharten Trainingsrealitat
eines Hobbysportlers mehr zu tun,
als man zunachst meinen mag. Die
Erklarung finden wir im Prinzip der
Ganzheitlichkeit. In jenem Gesetz
also, das besagt, dass es den Tag
nicht ohne die Nacht geben kann.
Dass sich zur Ebbe immer auch die
Flut gesellt. Und Yin ohne Yang oh-
nehin unvorstellbar ist.

Auf der Grundlage dieser Ideen ent-
wickelten das chinesische Denken
und die chinesische Medizin im Lau-
fe der Zeit die funf Prinzipien von Yin
und Yang:

Alle Dinge haben zwei Aspekte: ei-
nen Yin- Aspekt und einen Yang-As-
pekt. Jeder Yin- und jeder Yang-As-
pekt kann wiederum in Yin und Yang
unterteilt werden

- Yin und Yang schaffen einander

- Yin und Yang kontrollieren
einander und gegenseitig

- Yin und Yang verwandeln sich
ineinander

Nachdem der Mensch als Ganzheit-

lich gesehen wird und er wiederum

als Teil seines Umfeldes, wird hier

deutlich wie alle Ebenen der Syste-

me Einfluss aufeinander haben, also

in Relation zu einander stehen.

Nur gemeinsam wird aus
all diesen Halften ein
groBes funktionierendes
Ganzes. Und das ist beim
Sport nicht anders.

Es geht auch bei jedem Training um
einen gelungenen Mix aus schweil3-
treibender An- und erholsamer Ent-
spannung. Erst wenn diese Mecha-
nismen Hand in Hand gehen, dann
entsteht das groBe, gewlnschte
Ganze — namlich ein personlicher
Trainingserfolg samt innerem Frie-
den und duBerer Fitness.



PAUSE, REGENERATION

Leider wird die Wichtigkeit der
Regeneration noch immer unter-
schatzt. Die Regeneration ist das
Yin zum Yang des Sportes. Sport
ist ein Mittel, das den Korper zu-
nachst schadigt. Extreme korperli-
che Belastungen hinterlassen mini-
male Verletzungen der Muskel- und
Sehnenstrukturen — mikroskopisch
kleine Risse und Dehnungen, soge-
nannte Mikrolasionen.

Um die Leistungsbereitschaft zu
steigern, kommt noch dazu, dass
vermehrt Stresshormone (z.B.: Ad-
renalin) produziert werden. Das wie-
derum hat zur Folge, dass das Im-
munsystem zeitweise gehemmt wird.

STARKE ENTSTEHT
AUS SCHWACHE

Bekommt der Koérper namlich die
Maoglichkeit, sich ausreichend zu
erholen, geschieht genau das, was
vom Volksmund so oft zitiert wird:
Alles, was dich nicht umhaut, macht
dich starker. Womit wir wieder beim
Prinzip der Ganzheitlichkeit waren.
Es ist eben nicht allein das Training,
das Muskeln gréBBer und Menschen
fitter macht. Es setzt vielmehr nur
den Anreiz. Der eigentliche Star-
kungsprozess und damit auch der
Trainingserfolg finden in der Phase
der Regeneration statt.

Regeneration bedeutet
nicht nur, dass blof3 eine
Reparatur stattfindet,
sondern auch eine Art
Verbesserung der
kérperlichen Kréfte.

Der Korper kennt jetzt namlich sei-
ne potenziellen Schwachungen und
wappnet sich derart, dass ihm eine
erneute sportlich bedingte Schwa-
chung dieser Art nichts mehr anha-
ben kann. Und diese Reaktion hat
es in sich — denn jetzt wachsen die
Muskeln. Und die Abwehr. Und die

Laune sowieso.

Gonnt man dem Koérper diese Pha-
se der Regeneration nicht, passiert
genau das Gegenteil: Der Orga-
nismus hat keine Chance, Schaden
zu beseitigen und wird schwacher,
das heiBBt das Yin wird geschwacht.
Muskelwachstum und eine verbes-
serte Fitness kann man sich, trotz
schweil3treibender  Trainingsiber-
stunden, abschminken.

Schlimmer noch: Es kann sogar zu
einer vermehrten Anfalligkeit ge-
genuber Bakterien und Vieren kom-
men. Zudem ist es mdglich, dass
Verhartungen und Ablagerungen im
Bindegewebe entstehen.



Die Folge sind Steifheit
und eine erh6hte Ver-
letzungsanfélligkeit der
Sehnen und Bander.

Auch hier zeigt sich, dass das Yin
leidet. Yin, das ist Beweglichkeit,
Flexibilitdat, — Anpassungsfahigkeit.
Man kann sich das so vorstellen: Ein
Ast ohne Feuchtigkeit wird sprode.
Dem Ast fehlt das Yin. Ein Ast mit
viel Feuchtigkeit kann gebogen und
bewegt werden, ohne das es Prob-
leme gibt. Er hat gentigend Yin.

Was lernen wir also daraus? Uber-
spitzt gesagt, ist Sport ohne eine
ausreichende Regeneration wirklich
.Mord" — bei dem nur eines wieder-
belebend wirkt: eine gute Erholung.

DIE BESTEN WEGE ZUR
ERHOLUNG

Regeneration ist wichtig, das steht
fest. Aber die wenigsten wissen,
wie eine gute Regeneration tatsach-
lich ablaufen soll. Grundsatzlich ist
Regeneration nichts weiter als ein
Prozess des Korpers, die entstande-
nen Schaden zu reparieren. Diese
Vorgénge laufen zwar automatisch
und ganz naturlich ab. Das darf vom
Sportler aber nicht als Freifahrtschein
verstanden werden, sich auf die faule
Haut zu legen, dass Regeneration oft
falsch als ,faul sein” verstanden wird.

Damit der Korper gezielt arbeiten
kann, ist es sogar wichtig, ihn aktiv
bei der Regeneration zu unterstit-
zen. Wie z.B. mit Shiatsu.

YIN ALS BASIS FUR|
GESUNDE AKTIVITAT

Fehlt der Yin Aspekt im Leben, kann
man das gut mit einem Motor ver-
gleichen, der ohne Ol hochtourig
gefahren wird. Der Motor wird sehr
schnell heil3. Irgendwann fressen sich
die Kolben dann fest. Unsere gesam-
ten gesellschaftliche Ausrichtung ist
yang: Hohes Tempo, viele Aktivitat,
alles muss schneller und intensiver
passieren. Sport hat hier eine wichti-
ge Funktion: Bewegung kann einen
Ausgleich schaffen, um den im Kor-
per aufgestauten Stress zu entladen.
Bewegung kann Stress abbauen.

Wichtig ist die Gesamtbalance, das
ist der Ansatz von Shiatsu. Yin und
Yang mussen sich in einem dynami-
schen Gleichgewicht befinden. An-
sonsten kann dies die Ursache fur
viele Probleme sein. Die Wichtigkeit
der Regeneration im Sport wurde
schon den Raum gestellt. Aber ge-
rade sportlich aktive Menschen soll-
ten auf die Balance zwischen Yin und
Yang in allen Bereichen des Lebens
achten. Sonst kann Sport Teil der
Uberforderung sein, die viele Men-
schen erfahren.



DURCH WELCHE
SYMPTOME MERKT MAN,
DASS DER KORPER
GESCHWACHT IST?

Yin Mangel ist ein sehr ernstzuneh-
mender Zustand, der sich in vielerlei
Symptomen ausdrlcken kann, ...

- Schlafstérungen mit
unruhigem Schlaf

- Einschlaf- und
Durchschlafstérungen

- Nachtschweil3 innere
Unruhe und Anspannung

- Nervositdt und Gereiztheit

- Trockenheit von Haaren,
Négeln und Haut

- Trockene oder rissige Lippen,
trockener Hals (vor allem Nachts)
trockene Kehle mit Durstgefihl,

- Chronischer Halsschmerz

- Hitze bis hin zu Hitzewallungen,
- HeiBe Hande und / oder FuBe,
- Leicht erh6hte Temperatur

- Ohrensausen, Schwindel, Kopf-
schmerzen

- Chronische Riickenschmerzen
mit Abnltzungserscheinungen

- Verminderte Harnausscheidung,

sehr konzentrierte Urinfarbe
und Geruch

- Neigung zu Verstopfung
- Auszehrung, Abmagerung

WAS SCHADIGT DAS YIN?

Es gibt viele Ursachen, die das Yin
schadigen kénnen.

Es beginnt mit den ganz Ublichen
Verdachtigen: Stress, wenig Schlaf,
Mudigkeit, man fuhlt sich zuneh-
mend antriebslos, wird immer blas-
ser, leidet haufiger unter Erkéaltung.

Permanenter Stress und Zeitdruck:
Einfach zu viel von allem... Sport,
Arbeit, Familie, Freizeit usw.

Alle negativen Emotionen wie
Angst, Arger oder Trauer: Diese
wirken sich besonders stark auf den
Yin Anteil des Wasser Elements aus.
Da die Nieren zum Wasser Element
gehdren, reagieren sie vor allem auf
Angst sehr empfindlich und auch
besonders auf Geldsorgen oder
Uberlebensingste. Negative Emoti-
onen erzeugen Hitze im Korper.

Entbindungen: Frauen nach einer
Entbindung leiden sehr oft unter Yin
Mangel Symptomen wie emotiona-
lem Stress, Auszehrung, Schlafsto-
rungen (nicht nur wegen dem Baby).

Schichtarbeit: Besonders Schichtar-
beit, also ein komplett unregelma-
Biger Tag-Nacht-Zyklus, bendtigt
lange Erholungsphasen. Vor allem,
je alter wir werden, spuren wir die
Auswirkungen umso mehr. Das geht
im wahrsten Sinne des Wortes auf
unsere Substanz, auf das Yin.



Schwere Krankheiten: Personen
zeigen nach schweren Krankheiten,
Chemo- oder Strahlentherapie Yin
Mangel Symptome wie Auszehrung,
Schlafstorungen, Ergrauen, Haar-
ausfall, innere Unruhe.

Naturlicher Alterungsprozess: Ein
ganz naturlicher Grund, weshalb
wir nach und nach an Substanz und
kostbare Essenz verlieren, sind der
Alterungsprozess selbst und hormo-
nelle Veranderungen.

Zu viel Hitze im Korper: Aufgrund
von zu viel Hitze im Korper, durch zu
viel Scharfes, HeiBBes, Fettiges, Alko-
hol und Rauchen, verdampfen unse-
re kostbaren Korpersafte.

Zu viel Kalte im Korper: Und insbe-
sondere ein zu kalter, trager Verdau-
ungsapparat, der nicht genug kost-
bare Flussigkeiten, Blut und Safte
produzieren kann, schléagt uns auf
die Substanz = Yin. Das passiert z.B.
bei zu viel Rohkost, Salaten, kaltem
Trinken, Joghurt, Stdfrichten und
Mineralwasser.

ERNAHRUNG: WAS NICHT
AM SPEISEPLAN STEHEN
SOLLTE!

Diese Lebens- und Genussmittel
sollten im Falle eines Yin Mangel fur
einen Zeitraum von vier Monaten
stark reduziert oder Uberhaupt ge-
mieden werden:

- Kaffee, griiner Tee, schwarz Tee
- hochprozentiger Alkohol

- Knoblauch, Lauch, Zwiebel,
Schnittlauch,

- scharfe und hei3e Gewlirze wie
Thymian, Rosmarin, Chili, Pfeffer,
Zimt, Ingwer, scharfes Anbraten,
Grillen, Lammfleisch,

- ktihlende und verschleimende
Milchprodukte wie Joghurt, Top-
fen, Milch, Frischkéase, thermisch
kihle Nahrungsmittel wie Toma-
ten, Gurken, Sudfrlichte...

,trockene” Lebensmittel wie Kna-
ckebrot, Toast, Knabberwaren...

Eisgekiihlte Getranke und Spei-
sen kihlen den Veerdauungstrakt
und erschweren die Verarbei-
tung der Nahrung. Gerade im
Sport wird hier haufig zu sehr
auf kalte und kihlende Nah-
rungsmittel und Getrénke ge-
setzt. Bei Getrénken ist es so,
dass physikalisch gesehen die
beste Temperatur fiir Getrédnke
zwischen 5 und 10 Grad Celsius
liegt — fur den Verdauungstrakt
sollte es aber etwas warmer sein.
Ubrigens kommt es ja nicht von
ungefahr, dass in den warmen
Léndern eher Tees aus kiihlen-
den Krautern getrunken werden.
Und zwar warm.

SiBigkeiten, Mehlspeisen, ge-
zuckerte Fruchtséfte schwéachen
die Verdauung und tragen na-
tlirlich auch zu Ubergewicht bei.



Sie kénnen auch zu einer Desta-
bilisierung der Darmflora bei-
tragen. Gerade Sportler sind oft
auf Grund des Vielen Trainings
im Fehlglauben, dass sie SuBig-
keiten gut vertragen — ganz im
Gegenteil, denn je mehr SiBig-
keiten gegessen werden, um so
mehr Ressourcen werden ge-
bunden, die dann fir regenerati-
ves Prozesse nicht zur Verflgung
stehen. Der Uberhéhte Bedarf an
SuBigkeiten ist ein Hinweis auf
eine schwache Verdauung oder
psychische Belastung wie Mob-
bing, Uberforderung und Stress.

- Spates Essen und Essen zu kurz
vor der Nachtruhe belastet das
Verdauungssystem nachhaltig
und fihrt zu Stagnationen die,
die Regeneration beeintrachti-
gen. Dieses Problem stellt sich
haufig bei berufstatigen, sport-
lich aktiven Menschen, da der
Sport sehr oft am Abend ausge-
(bt wird.

WAS AM SPEISEPLAN
STEHEN SOLLTE : WIE

STARKST DU DEINEN
KORPER?

Regelmélige Mahlzeiten sind wich-
tig, bestens 3x taglich warm essen.
Sehr wirksam sind alle mdglichen
Formen von Suppen oder Kom-
potten, aber auch andere Zuberei-
tungs- Methoden mit viel Flussig-

keit wie Eintopfe. Folgende Speisen
oder Lebensmittel sollten taglich
die Ernahrung erganzen:

- RegelméBiger Verzehr von Kom-
potten oder Fruchtmusen
(eingekocht)

- RegelméBiger Verzehr von
Hlsenfriichten

- RegelméBiger Verzehr vom
dunkelgriinem BlattgemUse wie
Spinat, Mangold, regelméaBiger
Verzehr von Fisch, am besten in
Fischsuppen

- RegelméBiger Verzehr von
Weizen (Vollwertig, kein Aus-
zugsmehl), Polenta, Bulgur,
CousCous,

- RegelméBig hochwertige Ei-
weilBquellen wie Nisse (am bes-
ten schwarzer Sesam), aber auch
Eier oder eiweiBreiche Getreide
wie Hafer oder Quinoa,

- Kalt gepresste Ole aus kleine
Samen wie Sesamél, Hanfél oder
Kdrbiskernol, aber auch Butter.

Eines der besten Tonics aus unserer
traditionellen Kiche: Die gute alte
Marksuppe oder Hihnersuppe. Am
besten dreimal taglich eine kleine
Tasse fur 14 Tage als Tonisierungskur.

Es heiB3t ja nicht umsonst:
Du bist, was du isst!



HAUFIGE SPORT-

VERLETZUNGEN

Bei zu viel Stress, bei Schlafpro-
blemen, zu viel im Tun, Uberan-
strengung, Ubertraining, zu wenig
Regeneration, zu vieles Schwitzen,
falsche Ernahrung, zu kaltes Trinken,
der naturliche Alterungsprozess,
kommt es mit der Zeit dazu, dass
Korper, Geist und Seele geschwacht
werden bzw. vor allem die Kérper
Substanz geschwacht wird. Dazu
zéhlen vor allem die Yin Anteile des
Kérpers wie Blut und Kérperflissig-
keiten. Yin und Yang sind nicht mehr
im Gleichgewicht. Das Yin fehlt.

Aus Sicht des Korpers kann das Yin
und die Korperflissigkeiten nicht
mehr so gut durch den Koérper flie-
Ben, somit kommt es zu Stagnatio-
nen. Der Korper wird sehnig, steif,
Ubersduert und ist in einem ange-
spannten Modus. Die Gefahr einer
Verletzung wird héher. Werden die-
se Punkte Ubersehen und man be-
lastet den Korper weiter, kommt es
oft zu Verletzungen wie:

- Endziindungen (chronische)

- Sehnenverletzungen (chronische)
- Muskelkrémpfe

- Steitheit

- Verstauchungen

- Zerrungen und Prellungen

DER RICHTIGE UMGANG
MIT VERSTAUCHUNG,

ZERRUNG ODER
PRELLUNG

Die richtigen SofortmaBnahmen
kénnen die Heilung positiv beein-
flussen. Lassen Sie sich dabei vom
PECH-Schema leiten:

P steht fur Pausieren: Hochlagern,
aber nicht ganz ruhigstellen, sonst
wird der Energiefluss verlangsamt.
Anregen kann man ihn mit klei-
nen Bewegungen ohne Belastung.
Wenn nicht anders arztlich verord-
net, etwa mit sanftem Kreisen oder
Wippen des FuBes.

E wie Eis: Im Shiatsu gilt: Kélte ,zieht
zusammen”, verringert den Ener-
gie- und Blutfluss und ist dem Hei-
lungsprozess letztendlich hinderlich.
Die Eistherapie blockiert lediglich
Blut- und FlUssigkeitsaustritt sowie
Schmerzempfindung ohne wesentli-
chen weiteren Nutzen. Daher sollte
man nur unmittelbar nach der Verlet-
zung Eis oder Eisspray anwenden.

Aus Sicht vom Shiatsu ist es ratsa-
mer, statt Eistherapie gleich nach
der Compression mit der Anwen-
dung von Pflanzenumschlédgen wie
Kohl- oder Krautwickel zu beginnen.
Damit werden nicht nur Schmerzen,
Bluterguss und Schwellung behan-
delt, sondern auch korpereigene
Heilungsprozesse angeregt.



C - Compression: Zunachst mit blo-
Ben Handen Druck auf die verletzte
Stelle ausliben, nach einigen Minu-
ten den Knochel mit einer elasti-
schen Binde stltzen. Bei leichteren
Verletzungen ist eine Compression
nur fur kurze Zeit nétig, danach mit
sanften Massagen und Bewegun-
gen beginnen.

H - Hochlagern: Um den Riickstrom
des Blutes und der Flussigkeiten
zum Herzen zu beglnstigen. Leich-
tes ,Spielen” mit den Zehen férdert
die Blutzirkulation.

Nach der Erstversorgung mit PECH
wenden sie einen Kohlwickel an und
beginnen sie selbst mit der Mobili-
sierung (Schmerzsignale beachten)
und verwenden sie tagsuber durch-
blutungsférdernde Salben mit z.B.:
Arnika oder Beinwell.

Im weiteren Verlauf — am besten un-
ter physiotherapeutischer Anleitung
— das Sprunggelenk durch regelma-
Bige Bewegung mobil halten und
damit Blut- sowie Energiefluss wie-
der anzuregen.

Eine Unterstitzung mit Shiatsu,
und zusatzlicher Moxibustion-, und
Schropfbehandlung kann den Hei-
lungsprozess beschleunigen.

AKUTE ENTZUNDUNGEN

Z.B.: SEHNENSCHEIDEN-
ENTZUNDUNG

Wichtig ist, bei ersten Anzeichen
einer akuten Entziindung, sofort
mit Kohl- Krautwickel, regemaBige
Shiatsu Behandlungen, Schropfen,
Ubungen zur Kraftigung und Deh-
nung zu beginnen, um den Hei-
lungsprozess zu beschleunigen.
Muskeln und Sehnen werden da-
durch positiv aktiviert und der Blut-
fluss gewahrleistet. Wird eine akute
Entziindung unzureichend behan-
delt, geht die akute Entzindung in
eine chronische Krankheitsphase
Uber, die sich oft Uber viele Monate
hinzieht. Der Krankheitsprozess ver-
starkt sich dabei selbst.

Mit der Unterstltzung eines Shiatsu
Praktikers und nattrlich durch Eigen
initiative kann dieser Heilungspro-
zess verkirzt werden. In der Shiatsu
Behandlung werden durch Moxibus-
tion-, und Schrépfbehandlungen,
Ingwerkompressen, Dehnungen
und Mobilisation korpereigenen
Selbstheilungskrafte aktiviert.

MUSKELKRAMPFE

Meist ist die Wade oder der Ober-
schenkelmuskel von Muskelkramp-
fen betroffen, nicht nur tagslber,
auch in der Nacht, wenn man schlaft.



Wenn der Korper sprich Muskel die
ganze Zeit in einem gespannten,
steifen zu stand ist, kann nur wenig
Korperflussigkeiten und Blut flie-
Ben, die den Muskel normaler weise
geschmeidig machen.

Wenn ein Muskel gar nicht mehr lo-
ckerlassen mochte, dehnen ihn die
meisten von uns instinktiv, um den
Krampf ,herauszuziehen”. In der Re-
gel hilft das auch tatsachlich. Aber
meistens nur kurzfristig. Um diesen
Prozess langfristig zu verbessern
hilft regelmafiges Shiatsu, Dehnun-
gen und eine gute Ernadhrung.

Bei akuten Beschwerden hilft auch
ein Magnesium Ol, das wird direkt
nach dem Duschen auf die betrof-
fene Stelle einmassiert. Magnesium
Préaparate zum Einnehmen sollten
vermieden werden, weil der Kérper
dadurch auskdhlt und nicht so punk-
tuell eingesetzt werden kann wie
mit dem OlI.

HAUSAPOTHEKE

KOHL- ODER
KRAUTWICKEL

Anwendung: Man nimmt die duBBe-
ren groBen Blatter eines Kohl- oder
Krautkopfes, legt sie einzeln nach
und nach auf ein Holzbrett und rollt
intensiv mit einem Nudelholz Uber
jedes Blatt, sodass der Saft austritt
und am Blatt haften bleibt. Jetzt wer-
den die Schichten auf die schmerzen-
den Stellen (Arm, Knie, Ricken usw.)
aufgelegt und mit einem trockenen
Baumwolltuch fixiert. Den Kohl- oder
Krautwickel dann mehrere Stunden
einwirken lassen, mitunter sogar die
ganze Nacht.

Wirkung: Eine Studie der Cars-
tens-Stiftung an den Kliniken Es-
sen-Mitte hat eindeutig ergeben:
Die Kohl- und Krautwickel wirken
genauso gut wie Schmerzmittel,
sind also eine ernstzunehmende Al-
ternative. Man hat auch herausge-
funden warum das so ist. Kohl und
Kraut enthalten in groBen Mengen
Flavonoide und Glykosinolate, die
gezielt Entzindungen hemmen.
Diese Schmerzwickel sind also eine
kostenglinstige  Therapiemoglich-
keit im Rahmen einer Arztlichen Be-
treuung.



INGWER - KOMPRESSE

Zutaten

- Frische Ingwerwurzel

- 2 Baumwolltiicher
(ca. 50cm x 35cm)

- Handreibe
- Topf mit Wasser, 1-2 Handt(icher.

Zubereitung: Wasser zum Kochen
bringen. Frischen Ingwer waschen
(schwarze Stellen entfernen) und mit
einer Handreibe grob (am besten
kreisend) in zwei gleich groBe Tei-
le auf die Baumwolltlicher reiben.
Diese anschlieBend zu Sackchen
(Kompressen) zusammenfalten und
mit Gummiring verschlieBen. Beide
Ingwerkompressen in das siedende
(nicht mehr kochende) Wasser ge-
ben und ein paar Minuten ziehen las-
sen. Die Kompressen rausnehmen,
dabei die Uberschissige Flussigkeit
mit einem Holzléffel ausdriicken.

Anwendung: Das Handtuch zwei-
oder dreilagig auf die betreffende
Korperstelle geben und die ausge-
drickten Kompressen darauflegen
(Morsicht: Haut nicht verbrennen!).
Sobald Hitze nachlasst eine Schicht
des Handtuches entfernen. Wenn die
Kompresse nicht mehr heil3 ist wieder
erhitzen und erneut beginnen, solan-
ge bis die Haut eine dauerhafte tie-
frote Farbung aufweist. Anwendungs-
dauer: ca. 20-30 Minuten.

Wirkung: Ingwer dringt leicht in den
Korper ein und erzeugt im stagnier-
ten Bereich eine starke Anregung
des Kreislaufes und versorgt ihn mit
frischem Blut und Korperflissigkeiten.

Die Ingwerkompresse kann bei fol-
genden Beschwerden sehr gut einge-
setzt werden: Muskelverspannung,
chronische  Schmerzen, Rucken-
schmerzen.

REZEPTE FUR

YIN AUFBAU

DIE ULTIMATIVE
KNOCHEN-SUPPE
Zutaten

- 500g Suppenknochen (Rind, un-
bedingt biologische Qualitat)

- 2 Bund Suppengemdise
- 2 Zwiebel
- 1,51 Wasser

- Lorbeerblattern, Wacholderbee-
ren, Pfefferkbrner und Piment-
kérner

- Ein guter Schuss Essig

Zubereitung: Knochen einmal auf-
kochen und dann kalt abwaschen.
Mit frischem Wasser aufstellen,
dann Suppengemise dazugeben.
Zwiebel mit der Schale halbieren
und die Schnittseite in einer Pfan-
ne dunkelbraun anrésten und zur



Suppe geben. Mit Lorbeerblattern,
Wacholderbeeren, Pfefferkdrner
und Pimentkérner einmal aufko-
chen, anschlieBend den Schuss Es-
sig (hilft die Inhaltsstoffe aus den
Knochen zu I6sen) dazugeben und
mit Deckel leicht kécheln lassen.
Immer wieder den entstehenden
Schaum abschopfen. Je langer die
Suppe kdchelt, desto intensiver wird
der Geschmack. Die Suppe kann bis
zu 24h gekdchelt werden, in diesem
Fall immer wieder Wasser nach-
gieBen. Am Schluss abseihen. Die
Suppe kann je nach Geschmack mit
unterschiedlichen Einlagen serviert
werden. Eine zuséatzliche aufbauen-
de Wirkung erzielt man zum Bei-
spiel mit: Markknodeln, Leberkno-
deln oder Milzschnitten. Aber auch
mit Gemdulse wie Karotten, Kohl,
Pastinaken oder Lauch (einfach im
Fond weichkochen) ist diese Suppe
ein hochwertiges Starkungsmittel.
Der Fond kann auch klar getrunken
werden.

DIE ULTIMATIVE
KRAFT-HUHNER-SUPPE

Zutaten

- 3 L Wasser
- 1 Huhn (circa 1000 g)

- 1 Zwiebel und mindestens 500
g WurzelgemUse (Karotten,
Stangensellerie, Sellerie, Lauch,
Petersilwurzel, ...)

- 1 Bund Petersilie, 10 Pfeffer-
kérner, 2 Lorbeerblatter, 5-6
Wacholderbeeren, Salz

- 6-10 Gojibeeren, 3 rote Datteln

- 1 TL Angelika sinensis, 1 TL Ast-
ragali Wurzel

- frisches gedlinstetes Gemdise
als Suppeneinlage (nach Ge-
schmack: Stangensellerie, Karot-
ten, Radieschen, Kresse, Radies-
chen Blatter, Spinat, Mangold...)

Zubereitung: Das Huhn waschen.
Die Zwiebel halbieren und in einer
Pfanne mit der Schnittflache nach
unten anbraunen, die Zwiebel kann
auch ungeschalt verwendet werden.
Das Huhn und Wurzelgemise mit
Krautern und Gewdlrzen und dem
kalten Wasser in einem Topf aufstel-
len und zum Kochen bringen. Ohne
Deckel 1,5 Stunden kdcheln, nicht
zu stark kochen sonst wird die Bri-
he trib. Die Suppe abseihen, das
Fleisch ablésen, mit dem gediinste-
tem Gemdise und viel frischem Grin
servieren. Die nicht verwendete
Suppe noch kochend heil3 in Glaser
abflllen und sofort fest mit Schraub-
deckel verschlieBen. So halt sich die
fertige Suppe mehrere Wochen im
Kihlschrank.



PRAKTIKERINNEN

Hara Shiatsu Praktiker absolvieren eine fundierte dreijahrige Ausbildung
inklusive klinischer Praktika in verschiedenen Fachbereichen. Das Resultat
ist eine hohe Lésungskompetenz mit viel praktischem Erfahrungsschatz.
Hara Shiatsu Praktiker konnen Sie sehr gut bei verschiedensten Problem-
stellungen begleiten. Auf unserer Website finden Sie sicher einen Praktiker
in ihrer Nahe:

www.hara-shiatsu.com/praktikerinnen-verzeichnis

Die Mitarbeiter dieser Diplomarbeit haben sich auf das Thema Shiatsu
und Sport spezialisiert und sind daher hevorragende Ansprechpartner.

CHRISTOPH TRUMMER [{e)

Jahrgan
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