
Die kontinuierliche Betreuung von 
Leistungs- und Freizeitsportlern mit 
der ganzheitlichen Penzel-Methode 
ist Garant für einen gesunden, har-
monischen Energiekreislauf - also die 
optimale energetische Versor gung 
sämtlicher Körperregionen, Or  gane, 
Muskeln und Zellen. Bedeutet: Der 
Körper ist geschmeidiger, gelenkiger, 
weniger anfällig für „Blessuren“ wie 
Zerrungen oder Bänderdehnungen.  

Auf dieser Basis kann man mit 
Training, entsprechender Ernährung 
und einem „vernünftigen Lebensstil“ 
das Beste herausholen, was im je -
weiligen Körper steckt. Das nach 
einem längeren Wettkampf unter Um -
stän den über mehrere Stunden stark 
geschwächte Immunsystem  verfügt 
beim energetisch gut ausgestatteten 
Leistungssportler im Nor malfall über 
ausreichend Power, um Viren und 
Bakterien gut in Schach halten zu 
können. 

 
Vielleicht der entscheidende 

Wett  be werbsvorteil. Die regelmäßig 
praktizierte Meri dian  massage ge-
währleistet, dass Störfelder gar nicht 
erst entstehen und vorhandene kon-
sequent sa niert werden. Üblicher-
weise haben sie ihre Ursache in 
blo ckierten Gelenken (hier spielen 
die Kreuz-Darmbein-Ge len ke eine 

be son dere Rolle) oder 
Narben.  

Ein Störfeld verursacht 
zunächst einmal keine 
Schmerzen, wird im Alltag 
vielfach gar nicht als stö-
rend empfunden. In einer 
Extremsituation wie dem 
sportlichen Wettkampf al-
lerdings kann es entschei-
dend sein, ob am Ende 
ein Trepp chen platz her -
aus springt - oder eben 
nicht. 

Auch am Rande der Wettkampf -
bahn ergeben sich unmittelbar vor 
dem Startschuss Einsatzmöglich kei -
ten. Bildlich gesprochen, kann man 
dem leicht antriebsschwachen Yin-
Typen einen „energetischen Tritt in 
den Hintern“ verpassen, während der 
hibbelige Yang-Typ mit gezielten Stri-
chen entlang der Meridiane auf ein 
gutes Maß an Aufregung herunterzu-
holen ist. 

Der schmerzhafte Tritt gegen die 
Wade oder das Schienbein gehört 
auf dem Fußballplatz zum Alltag. 
Ausgesprochen günstig, wenn der 
Mann schaftsbetreuer ein APM-The -
ra peut ist. Denn: Durch das Ab zie hen 
von Energie lässt sich der Schmerz 
schnell und wirkungsvoll mi ni  mieren. 
Bei dieser Art von Sport    verletzungen  

 
ist die Energie ver lagerung langfristig 
sinnvoller als das vielfach angewen-
dete Patent re zept „Eisbeutel auf die 
Schwel lung“. Die Erklärung: Aus dem 
Blickwinkel der AKUPUNKT-MAS-
SAGE und der TCM betrachtet, birgt 
diese Hau ruck-Behandlungsmethode 
die Ge fahr, rheumatischen Erkran-
kungen Vor schub zu leisten.  

Die über den Coolpack in den 
Körper eindringende Kälte entzieht 
dem Körper zudem Energie, während 
die APM die Energie zwar verlagert, 
sie aber auf unverändertem Niveau 
erhalten bleibt. Den Stempel „Nicht 
empfehlenswert“ gibt der APM-The-
rapeut übrigens auch den bei 
Sportverlet zun gen gern verwendeten 
Eis sprays. Ihre intensive Kälte kann 
Zel len nach haltig schädigen. 
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Trainingsbegleitung, rasche Schmerzlinderung, Regeneration: 
 

In vielen Disziplinen 
ganz vorn dabei

Von Sabine Weiße  
 

Amateur‐ oder Leistungssport, ganz egal. In gleich mehreren Dis ‐
ziplinen spielt die AKUPUNKT‐MASSAGE nach Penzel ganz vorn mit: 

als langfristige Trainingsbegleitung, bei der gezielten, energetisch 
ausgerichteten Wettkampfvorbereitung, außerdem als schnelle, zu‐

verlässige und unkomplizierte Hilfe bei akuten Schmerzen und 
nicht zuletzt als sinnvolle Begleittherapie in der Erholungsphase. 

Ob Leichtathletik oder Fußball, Reitsport oder Surfen, Snowboar‐
ding, Tennis, Radfahren oder Nordic Walking: Immer mehr Profis 

und Freizeitsportler lernen die Penzel‐Me thode als sanfte, energeti‐
sche Begleitung kennen und schätzen.
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„Energetische Schmerztablette“. 
Die fernöstlich inspirierte Idee von 
der Energieverlagerung im Körper 
greift auch dieser vielfach bewährte 
Tipp auf: Bei einem umgeknickten 
Knöchel kann es dem Sturzopfer 
spürbare Linderung verschaffen, 
wenn der unverletzte „Gegen spie ler“ 
auf der gesunden Körperhälfte eine 
Extraportion Wärme erhält, beispiels-
weise mittels Wärmflasche. 

Und: Da aus der Zeit, in der die 
Vor fahren der Menschen noch Vier -
füßler waren, Hand- und Fuß ge len ke 
in engem energetischen Be zug un -
tereinander stehen, macht es durch -
aus Sinn, auch das dem 
verstauchten Fußgelenk gegenüber 
liegende Handgelenk mit einzubezie-
hen. Konkret: Ist der Knöchel rechts 
betroffen, wird dieser sanft  gekühlt. 
Und eine Extraportion Wärme gibt’s 
für Handgelenk und Knöchel auf der 
linken Seite. Denn dort herrscht aktu-
ell ein unterschwelliger Energie -
mangel, der mittels Wärm fla sche 
ausgeglichen wird. 

 
Muskelkrämpfe besänftigen. 

Ge  fürchtet sind sie bei jedem Wett -
bewerb, aber im Freizeitbereich nicht 
weniger schmerzhaft: die Mus kel -
krämpfe. Mit energetischen Strei -
chungen sind sie kurzfristig und 
wirksam zu besänftigen. Hand strei -
chungen, die dem Verlauf der Meri -
dian gruppen im Beinbereich folgen, 
lösen beim Läufer oder Radsportler 
verhärtete, verspannte Muskel grup -
pen, deren Ursache in ver stärkter Be   -
 lastung und damit einer Dys ba lance 
des Energie haus haltes liegen. 20 bis 
30 Streichungen bringen spür bare 
Linderung, der Sportler soll te etwas 

trinken - am besten war   mes Wasser. 
 
Vom weit verbreiteten Tennis -

arm. Der so genannte Tennisellen -
bogen - vielfach wird auch vom 
Tennisarm gesprochen - zählt zu den 
häufig auftretenden Be schwer den. 
Die Schmerzen entstehen durch 
Überbeanspruchung kleinste Risse 
im Sehnenansatz der Unterarm-
Streckmuskulatur am El len  bogen. 
Meist verheilen diese nicht von allein, 
sondern lösen eine schmerzhafte 
Entzündung aus. 
 

Fülle oder Leere? Antwort  
legt das Therapiekonzept fest 
 
Die dem stechenden Schmerz zu-

grunde liegenden Reizungen entste-
hen übrigens eher selten beim 
namengebenden Ballspiel, sondern 
meist bei anderen ständigen oder  
ungewohnten Beanspruchun gen: 
Häufig betroffen sind etwa  Büro -
menschen, die beispielsweise an  

 
 

einem Umzugswochenende stunden-
lang Wände gestrichen und Möbel 
ab- und aufgebaut haben. Oder Men-
schen, die ihren Arm ständig lang an-
haltend beanspruchen,  etwa durch 
schweres Tragen oder gleichförmige 
belastende Bewe gungen mit den 
Händen und Armen. Zu dieser 
Gruppe zählen unter anderem junge 
Mütter,  Sekretär in nen, Straßen-, 
Bau- oder Fließ band arbeiter. 

Muskelkrämpfe - ge fürch tet nicht nur 
bei Rad sport lern, Mara thon läufern, 
Tennis-  und Fuß ball spielern. 
Energe tische Strei chungen ent lang 
der beteiligten Meridian gruppen 
können die spontan auftretenden 
Schmerzen un kompli ziert, rasch und 
zuverlässig lindern.

Vielseitig, unkompliziert, effektiv. Ob zur Trainingsbegleitung, zur schnellen 
Schmerzlinderung oder als unterstützende Maßnahme bei der Regenera tion: 
Die sanfte Meridiantherapie mit Wurzeln in der fernöstlichen Medizin spielt 
bei Freizeit- und Leistungssportlern in vielen Disziplinen ganz vorn mit.

Das umgeknickte Fußgelenk wäh-
rend des Matches, der Tennisellen -
bogen als Folge anhaltender 
Überbeanspruchung: Rund um den 
„Wei ßen Sport“ gibt es diverse Ein -
satz mög lichkeiten für die APM. 
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Energetisch betrachtet, handelt es 
sich bei akuten Beschwerden übli-
cherweise um einen Fülle-Zustand, 
bei chronischen dagegen meistens 
um eine Energieleere. Je nach Be-
fund, wird der Therapeut dem Ellen-
bogen-Bereich entweder Energie 
zuführen oder abziehen. 

Übrigens: Vielfach lassen sich mit 
der Penzel-Methode Beschwer den 
lindern, die konservativen Be -
handlungsansätzen hartnäckig wi der -
stehen, etwa Injektionen mit 
anti rheumatischen oder schmerz-
dämpfenden Medikamenten, Kran -
ken gym nasik, Ruhigstellung mit 
Gips verband oder gar Operation. 

APM und Fußball. Ob Kreis- oder 
Bundesliga: APM und Fußball passt 
in zahlreichen Clubs gut zu sammen. 
Zur energetischen Beglei tung des 
Trainings, aber auch vor, während 
und nach dem Spiel hat sich die Pen-
zel-Methode bei sportmedizinischen 
Betreuern und Phy sio  thera peu ten 
einen guten Ruf er worben. 

Fließt die Energie „rund“, funktio-
niert das Zusammenspiel zwischen 
Knochen, Gelenken, Muskeln und 
Bändern reibungslos - selbst bei 
sportlichen Herausforderungen. 
Voraus setzungen sind eine gute kör -
perliche Kon dition und mentale Aus -
geglichenheit, eine optimale 
Trai  ningsverfassung und eine ausrei-
chend gründliche Vorbereitungs -
phase (Aufwärmen, Dehnübun gen 
etc.).  

Dennoch: Fußball gehört als Kon-
taktsportart mit stetigen, oftmals ab-
rupten Bewegungswechseln und 
Unwägbarkeiten wie Platzver hält -
nissen oder Witterungsbedingungen 
zu den sehr verletzungsintensiven 
Sportarten.  Muskelzerrungen, Bän -
der  dehnungen, Blutergüsse und 
Schwellungen vor allem in der unte-
ren Körperhälfte, auch die eine oder 
andere Platzwunde gehören in jeder 
Spiel klasse fast zum Tagesge schäft. 
Bei derartigen Bles suren kann die 
APM am Spiel feldrand rasch und ef-
fizient „Erste Hilfe“ leisten. 

„Energiesee ableiten“. Schmer -
zen, Schwellungen oder die einge-
schränkte Beweglichkeit als Folge 

eines „Ausrut-
schers“ be-
trachtet der 
APM-Thera-
peut üblicher-
weise als 
A u s d r u c k 
einer Energie-
fülle an der 
be t ro f fenen 
Körperstelle. 
Das lässt sich oftmals schon optisch 
er mitteln (starke Rötung, geschwol-
lene Ge lenk partien); im Zweifelsfall 
gibt der „Ohrtest“ verlässlich Aus-
kunft. Mit tels der sanf ten, ganzheitli-
chen Me ri  dian mas sage lässt sich das 
„Zuviel“ an Energie un kompliziert ab-
leiten. Der APM-Therapeut spricht 
auch davon, den „Energiesee abzu-
leiten“, um der kurz zeitig gestauten 
Energie wieder den freien Fluss zu 
ermöglichen. Das lindert rasch den 
Schmerz. Aber Achtung! Auch wenn 
Schmerz und Schwellung schnell ab-
klingen, sollte man dem lädierten Ge-
lenk ausreichend Zeit für die Heilung 
einräumen. 

 
Körpereigene Heilkraft wird ak-

tiviert. Unumgänglich sind längere 
Verletzungspausen oder gar Opera -
tionen, wenn Fußball spie ler oder -
spielerinnen mit Kreuz band- oder 
Meniskusriss, einem Außen bandriss 
im Sprung ge lenk, mit ge rissener 
Achillessehne oder gar gebrochenem 
Schien- und Waden bein vom Platz 
getragen werden.  

Immerhin: In dieser unerfreulichen 
Situation kann die AKUPUNKT-MAS-
SAGE einen weiteren Trumpf aus-
spielen. Harmonischer Energie fluss 
nämlich mobilisiert die körpereigene 
„Heil kraft“. Haut, Mus keln, Bän der 
und Gewebe können rascher re -
generieren. Dass insbesondere in der 
Erho lungs phase und nach Ope -
rationen die APM den Hei lungs -
prozess entscheidend be schleunigt, 
wissen auch die Ver ant wortlichen vie-
ler Reha-Kliniken zu schätzen. Hier 
wird die Penzel-Methode - vielfach 
als Er gän zung zu anderen physikali-
schen Thera pien - gern in die Re kon -
 vales zenzphase integiert.       l 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

„Wir haben einen Bewegungs appa rat, 
kein Stillsitzgerät“, unterstreicht APM‐
Fachlehrer Johannes Müller bei vieler‐
lei Gelegenheit. Mit dieser Aus sage will 
er insbesondere Menschen mit Gelenk‐
erkrankungen zu körperlicher Aktivität 
ermuntern. Schmerz freie (!) Phasen 
sollten Pa tienten ganz kon      sequent nut‐
zen, um sich zu bewegen. Denn: „Be‐
wegung ist der Motor des Chi.“ 
 
Sportliche Betätigung stärkt nicht nur 
Ihre Muskulatur und führt Ihren Ge-
lenken die notwendigen Nähr stoffe 

APM und Fußball - diese Verbindung ist auf zahlrei-
chen Plät zen anzutreffen. Zur energetischen 

Trainings beglei tung, als So forthil fe bei Verlet zun gen 
oder während der Rekonva leszenz schätzen sport -
medizi ni sche Be treuer die AKUPUNKT-MASSAGE 

nach Penzel.

Basische Ernährung tut  
Gelenken gut /  

Übergewicht meiden! 
 

Qi Gong, Tanzen, 
Rad fahren: 

Bewegung ist 
Motor des Chi

Tanzen: ein Wohlfühlprogramm für 
Körper, Geist und Seele. Es trainiert 
sanft Muskulatur und Gelenke. 
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zu. Sie steigert auch Ihr Le -
bensgefühl. Betreiben Sie Sport mit 
Freunden oder Familie - das macht 
Spaß und Sie bleiben be weglich. 
 
l   Bewegung = gut! Überlastung = 
schlecht! Betreiben Sie Sport nur in 
solcher Intensität, die Ihnen während 
und im Anschluss an die Aktivität kei-
nerlei Schmerzen bereitet. Ziehen 
Sie im Zweifelsfall Ihren Arzt oder 
Heilpraktiker zu Rate. 
l   Betreiben Sie Sport arten ohne Ex -
 trembewegungen der Gelenke. Ver -
meiden Sie insbesondere Dreh- und 
abrupte Bewegungen oder Sprün ge. 
Achten Sie darauf, dass Sie gleichmä-
ßige, rhythmische Be we gungen ohne 
großen Energie auf wand ausführen. 
Geeignet sind Sport  arten wie Wan-
dern, Nordic Wal king, Aquajogging, 
Tanzen, Ski lang lauf, Radfahren, Tai 
Chi und Qi gong. 
l   Achten Sie stets auf die richtige 
Aus rüstung (federndes Schuh werk, 
Walking Sticks, Ihrer Kör per größe an -
ge passtes Fahrrad etc.) 
l   Beginn? Am besten heute! Um -
so schneller stellt sich der Erfolg ein, 
kön nen Ihre Gelenke wieder „durch -
atmen“. 
 

Ob Rheuma, Gicht oder Arthro se: 
Eine Ernährungsumstel lung in Rich -
 tung basischer Kost kann langfristig 
eine Linderung Ihrer Be schwerden 
be wirken. Denn: „Ein über  säuerter 
Or  ga nismus belastet auch die Funk -
tionsfähigkeit der Ge lenke und er -
schwert Regenera tions   prozesse“, 
er läutert Müller. 

Jedes Kilo zuviel bedeutet eine 
Last für Ihre Gelenke. Re du zie ren 
Sie Ihr Körper gewicht! Es sen Sie 
weniger, dafür qualitativ hoch wer ti ge 
Nahrungsmittel. Ge treu dem Mot to 
des Hippokrates: „Deine Nah rung soll 
deine Medizin sein.“ 
l   Achten Sie auf eine vitamin- und 
mineralstoffreiche Ernäh rung. Es -
sen Sie viel frisches Obst, Gemüse, 
Kartoffeln, Reis und volles Korn. Re -
duzieren Sie deutlich tierisches Fett 
und tierisches Eiweiß, meiden Sie 
hochraffinierte Kohlen hydrate (Zuk-
ker, Weißmehl). Mei den Sie Alkohol, 
Kaffee, Ziga ret ten. 
l   Trinken Sie täglich mindestens 
eineinhalb Liter Wasser, frisch ge -
presste Säf te sowie Kräu ter tees. Da -
mit tun Sie Ihrem Körper und Ihren 
Gelenken Gu tes.        l

Grundsätzlich profitiert jeder Mensch 
von der Optimierung seines Energie ‐
haus haltes ‐ natürlich auch der Frei ‐
zeit   sportler. Planen auch Sie, den zum 
Jahreswechsel gefassten Vorsatz, ein 
bisschen Sport zu treiben, mit Beginn 
des Frühlings umzusetzen? Gut so! 
Dann le sen Sie hier, warum der ener‐
getische Check‐up auch für Sie sinnvoll 
sein kann. 
 
Vor der Anmeldung im Fitness stu dio 
oder zum Sportkurs empfiehlt es 
sich, von einem APM-Thera peu ten 
den individuellen energetischen Wir -
belsäulenstatus ermitteln zu lassen. 

Warum? Weil bei vielen Men -
 schen einzelne oder mehrere Ge len -
ke blockiert sind. Das gilt 
insbesondere für die Kreuz-Darm-
bein-Gelenke. Es ist ratsam, dieses 
Stör feld zunächst beheben zu lassen 
- eine unkomplizierte, schmerzlose 
Angelegenheit übrigens. Denn: 
Wenn sich bei Trainingsbeginn die 
Statik des Körpers in Dysbalance be-

findet, werden unter Umständen 
durch intensivere Bewegung Fehl -
stellungen verfestigt, der Ver schleiß 
(etwa der Bandscheiben) erhöht, 
Mus keln und Bänder überdehnt. 

Im Rahmen des energetischen 
Check-ups ermittelt der APM-Thera -
peut über spezielle Test verfahren 
ihren persönlichen energetischen 
Sta  tus mit Fülle- und Lee re-Zu stän -
den, bringt die Ener gie zum Flie ßen. 
Ihr Immun system wird ge stärkt, die 
Leis tungsfähigkeit optimiert, die An -
fälligkeit für Verlet zungen minimiert. 
Und falls doch ‘mal ein Malheur pas-
siert, heilen Wun den unkomplizierter, 
lässt der Mus kelkater schneller nach. 
Denn ein Körper, der sich ener -
 getisch im Gleichgewicht befindet, 
verfügt über starke Regener a tion -
kräfte. 

Vom mäßigen, aber regelmäßi-
gen und wohldosierten Bewegungs -
training profitieren Körper und Geist 
mehr als von dem Ehrgeiz, Best leis -
tungen erbringen zu wollen.          l 

Auch für den Frei zeitsportler ist es von Vorteil, wenn er mit harmoni-
schem Energie fluss unterwegs ist. Das steigert Motivation und 
Leistungs stär ke und minimiert die Anfälligkeit für Verletzungen.

Warum sich auch Freizeitsporlter die APM gönnen sollten 
 

Energetischer Check-up 
sinnvoll für Fitness-Starter
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