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Vorwort

In unserem oft hektischen Alltag zahlt vor allem
eines: Effizienz. Niemand mochte unnotig Zeit
verlieren - sei es bei der Selbstfursorge, oder im
Umgang mit korperlichen Beschwerden . Genau hier
setzt dieser Guide an.

Unser Ziel ist es, dir schnell und unkompliziert das
Wissen und die Techniken an die Hand zu geben, die
du bendtigst, um Verspannungen gezielt zu [6sen
und Schmerzen zu lindern.

Der Schwerpunkt dieses Guides liegt auf der
Triggerpunktmassage - einer bewahrten Methode,
um gezielt muskulare Verspannungen zu behandeln
und so Gesundheit, Entspannung und Regeneration
zu fordern.

Im ersten Teil, erfahrst du grundlegendes Uber
Triggerpunkte und Selbstmassage. Dann folgen
Tipps und Anwendungsbereiche inkl. Praxisbeispiele.
Zu einigen Muskeln/Bereichen gibt es Videolinks und
QR-Codes. Viel Spal3 beim Lesen und Anwenden!
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1) Grundlagen der
Triggerpunkt-Selbstmassage

Was sind Triggerpunkte

Triggerpunkte sind Verhartungen im Gewebe (z. B.
Muskel), welche druckempfindlich sind und Schmerz
auslosen. Der Schmerz ist oft nicht nur punktuell,
sondern kann auch auf andere
Muskeln/Muskelgruppen ausstrahlen.

Verhartungen konnen die Durchblutung umliegender
Muskeln und Faszienstrukturen einschranken.
Dadurch kann ein “Teufelskreis” entstehen, weil
weniger Durchblutung wieder zu mehr
Verspannungen fuhren kann usw.
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Wie wirkt Triggerpunktmassage

Durch den Druck auf einen Triggerpunkt kann die
lokale Durchblutung verbessert werden, sodass mehr
Sauerstoff ins Gewebe gelangen und
Stoffwechselreste besser abtransportiert werden
konnen.

Dadurch konnen sich kleine
Verklebungen/Verhartungen in Muskeln und Faszien
|6sen und durch die dadurch verbesserte lokale
Durchblutung konnen Uberlastete Muskelfasern
gezielt entspannt werden.
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Was wird bendtigt

Starter-Set /
Sportpaket

: = = ~
Zi% ¥ i

S o/

Mini Platte plus
Kartoffel klein

Optional: 1 x kleine (oder groBe) Platte und Kartoffel
Standard, Klein oder Mini mit Doppelfunktion.

AQ -



Anwendungs-Basics

Die Anwendung folgt einem einfachen, bewahrten
Ablauf, der grundsatzlich fur alle Muskeln gleich ist:

1) Kartoffel platzieren
2) Triggerpunkt/Verhartung ertasten

3) Die Muskelstelle der Verhartung auf der Kartoffel
platzieren.

4) Intensitdt LANGSAM steigern. Langsam in die Tiefe

sinken. Spuren und Korpergefuhl dafur entwickeln,
wie es sich anfuhlt, wenn dein Muskel lockerer wird.

Anwendungstechniken

Wir unterscheiden 3 verschiedene Anwendungstechniken:
1) “Normale” Triggerpunktmassage
2)Triggerpunktmassage mit Anspannen + Entspannen

3) Triggerpunktmassage mit Bewegung
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1) “Normale” Triggerpunktmassage

Durch den Druck auf den Triggerpunkt kommt es zu mehr
Durchblutung (bzw. wenn der Druck dann nachlasst).

Sinke langsam in die Tiefe.

Wenn der Schmerz weniger wird, kannst du weiter in die
Tiefe sinken.

Der Schmerz sollte nicht zu intensiv sein. (Ansonsten
kann es passieren, dass der Muskel als Schutz “dagegen
spannt”.)

Intensitat langsam steigern.

“Entspannt in den Schmerz atmen”.

»~Wahrend des Drucks wird das Gewebe leicht
komprimiert. Nach dem Lésen des Drucks kann U
sich die Durchblutung im Bereich erhéhen.* e




2) Triggerpunktmassage mit Anspannen +
Entspannen

e Ube zun&chst Druck auf den Triggerpunkt (die
verhartete Muskulatur) aus.

e Muskel anspannen: Spanne den betroffenen Muskel fur
etwa 5 Sekunden an, wahrend du den Druck

aufrechterhaltst.

e Entspannen: Lasse den Muskel los und halte den Druck
noch fur ein paar Sekunden.

e Wenn moglich, sinke noch mehr in die Tiefe.

e Wiederholen: FUhre den Ablauf 2-4 Mal durch, bis du eine
Erleichterung verspurst.

Dieses Vorgehen kann das Nervensystem dabei
unterstutzen, Uberaktive Muskelfasern U 17
loszulassen und die Entspannung zu vertiefen. 0o




3) Triggerpunktmassage mit Bewegung

Bei dieser Variante wird der Triggerpunkt gedruckt, wahrend
gleichzeitig eine leichte Bewegung des zugehorigen Gelenks
ausgefuhrt wird (z. B. Beugen/ Strecken,
Innen-/AuBenrotation).

Diese Variante ist besonders effektiv, weil die gleichzeitige
Gelenkbewegung helfen kann:

e eingeschrankte Bewegungsbereiche anzusprechen

e fasziale Strukturen zu mobilisieren

e neue Bewegungsspielraume zu ermoglichen.

Dadurch kann das Gelenk wieder eine bessere Position und
Funktion einnehmen.

Zusammenfassung der Anwendungstechniken

“» Normale Massage:

gleichmaBiger Druck auf den Triggerpunkt

% Anspannen + Entspannen: U 7
Druck + kurze Muskelaktivierung oo
“» Massage mit Bewegung:

Druck + kontrollierte Gelenkbewegung
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2) Tipps fiir effektive
Anwendung

Intensitatssteuerung

Tipp Nr. 1: “Passe die Intensitat individuell an dich an”

Kartoffel Klaus bietet dir hierfur 3 Moglichkeiten:

1) Platziere die Kartoffel flach oder aufgestellt
(aufgestellt=intensiver).

2) Nutze dein eigenes Kérpergewicht und
Korpergefuhl: Je nachdem mit wie viel
Koérpergewicht du dich drauflegst, ist es mehr (mehr
Gewicht) oder weniger intensiv.

3) Anwendung im Sitzen: Du kannst Kartoffel Klaus
z.B. als “Stuhl-/Sessel-Lehne” verwenden. Dadurch
ist das Korpergewicht und somit der Druck auf den
Triggerpunkt deutlich reduziert. Diese Anwendung ist
nicht bei allen, aber bei den meisten Kérperbereichen
moglich.
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Triggerpunkt finden

Tipp Nr. 2: ,Taste langsam und verschiebe Muskulatur
sowie Faszien, bis du eine Verhartung spurst.*

Am einfachsten findest du Triggerpunkte, indem du
mit den Fingerkuppen oder dem Daumen langsam
entlang des Muskelverlaufs tastest und das Gewebe
in verschiedene Richtungen verschiebst. Achte dabei
auf kleine, druckempfindliche Bereiche oder feste
Knoten.

Stellen, die du selbst nicht gut erreichst - wie den
Rucken - kannst du mithilfe des Tools ertasten: Lege
dich langsam auf die ,Kartoffel” und rolle minimal hin
und her, bis du auf eine verhartete oder
schmerzhafte Stelle triffst.
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Typische Triggerpunkt-Bereiche

Tipp Nr. 3: ,Nutze anatomische Skizzen - sie helfen
dir, typische Triggerpunkte schneller zu finden.*

Die in den Abbildungen eingezeichneten , X" zeigen
Bereiche, in denen Triggerpunkte besonders haufig
auftreten. Die genaue Lage kann individuell etwas
variieren, trotzdem geben diese Markierungen eine
gute Orientierung. Aus Ubersichtlichkeitsgranden ist
in diesem Guide pro Muskel meist nur ein einzelnes
,X" eingezeichnet, auch wenn im realen Muskel
mehrere Triggerpunkte vorkommen konnen.
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Kombinationen

Tipp Nr. 4: ,Kombiniere verschiedene Techniken,
um unterschiedliche Reize zu setzen.”

So wie im Training nicht jede Wiederholung gleich ist,
kann es auch bei der Triggerpunktarbeit hilfreich
sein, verschiedene Techniken zu kombinieren.
Normale Druckmassage, Anspannen-Entspannen
oder Druck mit Bewegung setzen jeweils
unterschiedliche Reize auf Muskulatur und Faszien.
Durch das Wechseln der Methode kannst du den
Bereich aus verschiedenen Winkeln ansprechen und
oft leichter und schneller Veranderungen
wahrnehmen.

Besonders effektiv fur die Verbesserung der
Beweglichkeit ist die Integration der Methode mit

Bewegung:

“Bewegung tut halt einfach gut” =

[CHE s QR-Code scannen oder auf
P—r A Y — Fiir Video-Link . .
o et Kartoffel klicken (bei E-Book-
Bt T Version) - Wenn du mehr
[ ixe .

b erfahren méchtest.
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https://www.instagram.com/p/DDOvxlsINJU/

Korpergefuhl

Tipp Nr. 5: ,HOr auf dein Kérpergefuhl und reduziere
den Druck, wenn sich etwas gar nicht gut anflihlt.*

Wenn der Druck zu stark wird oder du unangenehme
Empfindungen wie Kribbeln, stechende Schmerzen
oder Ausstrahlungen spurst, reduziere ihn sofort.
Beobachte, wie sich das Gefuhl bei weniger Druck
verandert und ob die Intensitat nachlasst. Im Zweifel
ist es besser, diese Stelle erst einmal auszulassen.
Bei Fragen wende dich gerne an uns oder an
medizinisches Fachpersonal wie Arzt,
Physiotherapeut oder Masseur.

Wo nicht

Tipp Nr. 6: ,“> Immer neben der Wirbelsaule
arbeiten - nie direkt darauf.“

Das Triggerpunkt-Tool sollte nicht direkt auf den
Dornfortsatzen der Wirbelsadule angewendet werden,
da diese knochernen Strukturen empfindlich sein
kdénnen. Arbeite stattdessen immer rechts und links
neben der Wirbelsaule im Bereich der Muskulatur.
Dort findest du die Punkte, die tatsachlich behandelt
werden sollen.
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3) Anwendungsbereiche

Um dir den Einstieg zu erleichtern, haben wir fur dich
die Top 14 Bereiche zusammengestellt, in denen
Triggerpunkte besonders haufig auftreten und den
Bewegungsapparat beeinflussen konnen. Viele
dieser Punkte liegen nicht dort, wo der Schmerz
gespurt wird - sie konnen jedoch mit dem
umliegenden Gewebe oder benachbarten Regionen
zusammenhangen.

Daher lohnt es sich oft, nicht nur direkt am
schmerzhaften Bereich zu arbeiten, sondern auch
die umliegenden Muskelgruppen zu Uberprufen.

Ein Beispiel:

Triggerpunkte im GesafBbereich konnen
mitverantwortlich fUr Beschwerden im unteren
Rucken sein. Deshalb kann es hilfreich sein, bei
Ruckenspannungen auch den GesaBmuskel mit
einzubeziehen.

Diese Top 14 Bereiche geben dir eine praktische
Orientierung, wo du am effektivsten starten kannst -
einfach, nachvollziehbar und alltagstauglich.

In den farbigen Infoboxen findest du zusatzliche
hilfreiche Tipps zu den jeweiligen Muskeln.
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FuBsohle

Bei Knieschmerzen kann es sich lohnen, nach
Triggerpunkten in den Beinen und entlang des
Faszienverlaufs zu suchen - besonders in Fu3sohle,
Waden und Oberschenkeln.

Fiir Video-Link

hier klicken

Rk


https://www.instagram.com/p/DEFqZb_tBYA/
https://www.instagram.com/p/DEFqZb_tBYA/
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https://www.instagram.com/p/DJzQRJosknb/
https://youtube.com/shorts/k3UYGbFjD_E?feature=share
https://www.instagram.com/p/DJzQRJosknb/
https://www.youtube.com/shorts/k3UYGbFjD_E

Oberschenkel (vorne)

X1

Zusatztipp:

Bei Knieschmerzen unter der
Kniescheibe kann es helfen,
die gesamte Oberschenkel-
Vorderseite nach
Triggerpunkten abzusuchen
und diese zu behandeln.

=
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Oberschenkel (hinten)



https://www.instagram.com/p/DD6xfHcNBPP/
https://www.instagram.com/p/DD6xfHcNBPP/
https://www.instagram.com/p/DFZwzyhoWUd/
https://www.instagram.com/p/DD6xfHcNBPP/

Adduktoren = Oberschenkel (innen)

NE:


https://www.instagram.com/p/DK_xYvvNux9/

GroBer GesaBmuskel

?
1]
;
H H
a]

Triggerpunkte im GesaBbereich konnen haufig
(mit-)verantwortlich fir Schmerzen im unteren Ricken
sein. Bei Ruckenschmerzen kann es sich somit
lohnen, nach Triggerpunkten in den GesaBbereich zu
suchen und behandeln.



https://www.instagram.com/p/C-W5yBdoeBk/

Mittlerer GesaBmuskel

W
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https://www.instagram.com/p/C-W5yBdoeBk/

Unterer Rucken




Schulterblattzone (Mittlerer Ricken)

%




Latissimus Dorsi (“Lat”)
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Brustmuskulatur

NE:


https://www.instagram.com/p/DF2xsKbxtXC/

Obere Rucken

Triggerpunkte im oberen Anteil des Trapezmuskels
konnen haufig (mit-)verantwortlich flr Kopf-,
Nacken- oder Schulterschmerzen sein. Es kann sich
zudem lohnen, auch die Muskeln rund um das
Schulterblatt, den Brustmuskel und den Latissimus
einzubeziehen - insbesondere, wenn die Schultern
zur “Vorne-Position” neigen

RE


https://www.instagram.com/p/DGlXa_Etyj2/

Nackenmuskeln

Fiir Video-Link
hier klicken


https://www.instagram.com/p/DSFErD6DHj-/

4) Routinen zum Mitmachen

Thigh Repair Routine 7
s | " 74,



https://youtu.be/oUK1O7DGY3M
https://youtu.be/ZOURR35DQ9M
https://youtu.be/VVmnJFG6t1w

Wy 0G24
. Neck Repair Routine ‘K



https://youtu.be/0NwK4Tte-lQ
https://youtu.be/_AjL3AXP-Fk
https://youtu.be/dLW0yNHcSXU

Hinweise

Kontraindikationen

WANN du Kartoffel Klaus NICHT anwenden solltest?

Grundsatzlich wird bei Massageanwendungen
zwischen zwei Arten (Kategorien) von
Kontraindikationen unterschieden:

1. Absolute Kontraindikationen

2. Relative Kontraindikationen

Bei den absoluten Kontraindikationen, darf Massage
(Behandlung mit Kartoffel Klaus) keinesfalls
durchgeflhrt werden.

Hierzu zahlen akute Symptome wie:
e ROtungen
e Schwellungen
e Plotzlich auftretende, starke Schmerzen
e Fieber

\



Die relativen Kontraindikationen definieren
Situationen, in denen Massage nur eingeschrankt
moglich ist und die Anwendungsart und -haufigkeit
individuell entschieden werden muss. Hier empfehlen
wir das Gesprach mit einem Arzt.

Hier einige Beispiele fur relative Kontraindikationen:
e (Osteoporose
e Einnahme von blutverdinnenden Medikamenten
e Fibromyalgie
e Wirbelgleiten und operativ fixierte Wirbelkorper
e Nicht abgeklarte Schmerzzustande
e Erkaltung
e Operativ zu erfassende Krankheiten
¢ Systemische Erkrankungen (z. B.
Tumorerkrankungen)
¢ Vaskulare Erkrankungen (z. B. Thrombosen)
e Erkrankungen der Haut
e Akute Verletzungen (z. B. Muskelfaserriss)
e Entzundliche Erkrankungen des Muskels
e Zustand nach Operationen
¢ Neurologische Erkrankungen

Wenn du unsicher bist, solltest du dich von einem
Arzt oder Therapeuten beraten lassen.

\



Pflegehinweise

Damit dein Tool lange halt und angenehm in der Hand
bleibt, lohnt sich eine einfache, regelmaiige Pflege.
Holz ist ein Naturmaterial und verandert sich leicht
durch Feuchtigkeit, Schweif3 oder Reibung.

So pflegst du dein Holz-Tool richtig:
e Nach jeder Anwendung trocken abwischen
e Nichtin Wasser einweichen: Holz kann sich
verformen oder aufquellen, wenn es zu lange
Feuchtigkeit ausgesetzt ist.
e RegelmaBig dlen (optional, aber empfehlenswert)
- DUnn auftragen, einziehen lassen, trocken

nachpolieren.

e \or Hitze schutzen: Nicht auf Heizkorper oder in
die Sonne legen - Holz kann Risse bekommen.

e Trocknen lassen, wenn es feucht wurde
e Schonend aufbewahren: Am bestenin einer

Stofftasche oder einem sauberen Beutel,
geschutzt vor Staub und Kratzern.

\



“» Trocken abwischen, nicht einweichen
“» Holz gelegentlich nachélen

“» Vor Hitze & direkter Sonne schitzen
“» Lufttrocknen vor dem Verstauen

Holz, besonders Zirbenholz, besitzt naturliche
antibakterielle Eigenschaften. Das heif3t:

Bakterien konnen auf Holzoberflachen oft schlechter
uberleben als auf Kunststoff oder Metall.

Trotzdem ersetzt das keine Desinfektion, wenn das
Tool stark verschmutzt oder mit Schwei3/Ol behaftet
ist.

FUr ein Triggerpunkt-Tool reicht im Alltag aber meist
vollig aus:

e trocken abwischen

e gelegentlich mit leicht feuchtem Tuch reinigen

e optional nachdlen
Eine richtige Desinfektion ist normalerweise nicht
notig, solange es nicht in medizinischen oder
gemeinschaftlich genutzten Bereichen eingesetzt
wird.

“» Holz wirkt naturlich antibakteriell
“» Reinigung: trocken oder leicht feucht
“ Keine Desinfektion notig (bei Einzelgebrauch)




Haftungs- und Sicherheitshinweise

Die in diesem Guide beschriebenen Ubungen und
Anwendungen dienen ausschliel3lich der
allgemeinen Information und ersetzen keine
arztliche oder physiotherapeutische Beratung,
Diagnose oder Behandlung.

Bei gesundheitlichen Beschwerden, Schmerzen,
Unsicherheiten oder Verletzungen konsultiere bitte
eine Arztin, einen Arzt oder eine qualifizierte
therapeutische Fachperson.

Die Anwendung des Triggerpunktmassage-Tools
erfolgt eigenverantwortlich. Hersteller und Autorin
(Michaela Hirzberger) Ubernehmen keine Haftung fur
Verletzungen, Beschwerden oder Folgeschaden, die
durch die Anwendung entstehen konnen. Bitte
verwende das Tool entsprechend den beschriebenen
Hinweisen und achte auf die Signale deines Korpers.
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Uber die Autorin

Ich bin Michaela und beschaftige mich seit vielen
Jahren mit Training und einfachen Methoden zur
Selbstanwendung. Dieser Guide entstand aus dem
Wunsch, ein praktisches Werkzeug zu schaffen, das
im Alltag schnell helfen kann und dabei unterstutzt,
mehr Korperbewusstsein zu entwickeln.



https://www.michi-hi.at/ueber-mich

Feedback

Wir freuen uns uber dein Feedback zu unserem
Guide.

Gib uns gerne Bescheid, wenn dir etwas fehlt oder du
Anregungen hast - so konnen wir den Guide weiter
verbessern und noch hilfreicher machen.



https://www.kartoffel-klaus-massage.at/kontakt

