


AUCH HIER NUTZEN WIR DIE TMX® 3ER METHODE

DIETMX® 3ER METHODE

TRIGGERN
Stehend den Ful} auf dem TMX® META platzieren und Schmerzstelle
bzw. Blockadegefiihl triggern.

MOBILISIEREN

Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd — versuche ebenfalls
dein Kdrperschwerpunkt nach vorne und nach hinten uber dein
Kniegelenk zu verlagern. Somit kommt gleichzeitig genugend Druck

und Bewegung zustande.

DEHNEN

Zum Schluss dehne deine Fullsohle und deine Wadenmuskulatur.

Diese TMX® 3ER-METHODE kannst du beliebig oft in einem

Zeitfenster von ca. 5-10 Minuten durchfuhren.
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1) Héhere Intensitét

DIE RICHTIGE ANWENDUNG Basis nach unften

DIE POSITION DES TMX META 2) Niedrige Intensitét
Basis nach oben

Um deine FulRbeschwerden in der richtigen Intensitat zu behandeln,
kannst diese selbst variieren. Mit der Basis nach unten (zu deiner
Ferse) erreichst du eine héhere Intensitat als andersherum. Die Basis
erkennst du an dem TMX® META Logo.
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Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Verschiebe den TMX® META
um 1-2 cm in alle Richtungen,
um den Schmerzbereich
optimal zu behandeln. Ver-
suche deinen Fuly optional
leicht nach links und rechts zu
kippen (Pronation/Supination).
Versuche den hochsfen
TMX® META-Steg zwischen
deinen 4. und 5. Mittelfulz-
knochen zu plafzieren.

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Verschiebs den TMX® META
um 1-2 cmin alle Richtungen,
um den Schmerzbereich opti-
mal zu behandeln. Versuche
deinen Fuly optional leicht
nach links und rechts zu
kippen (Pronation Supination).
Versuche den hochsten
TMX® META-Steg zwischen
deinen 1. und 2. Mittelfulz-

knochen zu platzieren.

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Verschiebe den TMX® META um
1-2 cm in alle Richtungen, um
den Schmerzbereich optimal zu
behandeln. Versuche deinen Fufy
optional leicht nach links und
rechts zu kippen (Pronation/
Supination). Versetze den TMX®
META Step by Step zwischen allen
Mittelfulkknochen - somit kannst
du den Mittelfulkbereich optimal
losen. Zwischen den einzelnen
Mittelfulkabschnitten kann es mehr
schmerzen - das soll so sein - erst
tut's weh, dann tut's gut!

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Durch schrdges Versstzen des
TMX® META's konnst du die
schragverlaufende  Muskulatur
behandeln, die das Gofszehen-
grundgelenk unferstitzf. Hier
kannst du den wichtigsten
Muskel (Mflexor hallucis brevis)
triggern - wenn dieser Muskel
Uberfordert ist, kommt es zu
Instabilitaten im Groflzehen-
grundgelenk und somit zur
Degeneration.




Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Durch schrages Versefzen des
TMX® META's kennst du die
schrgveriaufende Muskulatur
behandeln, die das GroRzehen-
grundgelerk untferstitzt. Hiar
kannst du cen wichtigsten
Muskel (Mfexor hallucis brevis)
triggern - wenn dieser Muskel
Uberfordert ist, kommt es zu
Instabilitaten im Grofyzehen-
grundgelenk und somit  zur
Degenerafion.
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Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Dort wo du deinen individuellen
Schmerz verspUrst, kannst du
den TMX® META cirsetzen -
drehe oder versetze den ME|A
belizbig. Starte mit dem TMX®
META im Bereich vor deinar
Ferse, hier <annst du dcie
FulRwurzelknochen mir allen
Varnationen mobilisieren.

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Dort wo du deinen indivi-
duellen Schmerz verspUrst,
karnns! du den TMX® META
einset7zen - drehe oder ver-
sefze den META beliebig.
Bei angeborenen Fehlstatiken
ist die Fusmuskulatur ziemlich
beansprucht. Lass dir ge-
nUgend Zeit, um deine Ver-
spannungspunkte Schritt fur
Schritt zu lésen.

Anwendung aach der TMX® 3Jer-Methode

TIPP

Dort wo du deinen indivi-
duellen Schmerz verspUrst,
kannst du den TMX® META
einsetzen - drehe oder ver-
setze den META beliebig.
Platziere den TMX® META
nicht ausschlielzlich auf der
Ferse, sondern varschiebe
den META erwnas vor die
Ferse - umliegendes Ge-
wekte muss zudem be-
handelt werden.




Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Dort wo du deinen indivi-
duellen Schmerz verspUrst,
kannst du den TMX® META
einsetzen - drehe oder ver-
sefze den META beliebig.
Durch eine richtige Be-
handlung des "Fufzdffners”,
wirst du ein einzigartiges
Gangerlebnis erhalten. Lass
dir genUgend Zeit, ceinen
kompletten FuRballen zu
behandeln.

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Dort wo du deinen indivi-
duellen Schmerz verspUrst,
kannst du den TMX® META
einsetzen - drehe oder ver-
sefze den META beliebig.
Keine Angst, wenn einmal
etwas ,knacken" sollte - ein
ganz normaler Vorgang,
wenn man den Fufy
mobilisiert.

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP

Cort wo du deinen indivi-
duellen Schmerz verspirst,
kannst du den TMX® META
ensetzen - drehe oder ver-
sefze den META beliebig.
Mobilisiere deine kompletten
Mittelfulzknocher und ver-
harre zwischen dem 4. und 5.
Knochen. Hier kann es mehr
schmerzen - das soll so sein.
Erst tut’s weh - dann tut’s gut!

Anwendung nach der TMX® 3er-Methode

TIPP
Cort wo du deinen indivi-
duellen Schmerz verspirst,
kannst du den TMX® META
ensetzen — drehe oder ver-
sefze den META beliebig.
Starte genau im Bereich
vor der Ferse urd versefze
en META Schritt fUr Schritt
nach vorne Richtung Fulz-
ballen. Somit kannst du
deine Plantarsehne adaquat
behandeln.




ANWENDUNGSBEREICHE

SCHMERZBILDER

Schmerzen im Bereich FuRballen

Stehend den Ful® auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich des FulRballen triggern.
Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck des TMX
META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FuRsohle.

Schmerzen im Bereich der Fu3sohle (Plantarfaszitis)
Stehend den Fuld auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der Fulssohle triggern. Strecke
und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck des TMX META zu

mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FuBsohle und deine Wadenmuskulatur.

Schmerzen Auenkante FuRl

Stehend den Ful8 auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der AuRenkante des Fuldes
triggern. Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck
des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FuRsohle und die Wadenmuskulatur.

Schmerzen Innenkante Ful}

Stehend den Ful® auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der Innenkante des FulRes
triggern. Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem Druck
des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FuRsohle und die Wadenmuskulatur.

Schmerzen im MittelfuBbereich

Stehend den Ful® auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich der MittelfuRknochen
triggern. Strecke und beuge deine GrolSzehe abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem
Druck des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FuRsohle und deine Wadenmuskulatur.




ANWENDUNGSBEREICHE

SCHMERZBILDER

Hallux valgus

Stehend den Fuld auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich des
Grol3zehengrundgelenkes triggern.

Strecke und beuge deine Grolszehe abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem
Druck des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FuRsohle.

Fersensporn / Fersenschmerzen

Stehend den Fuld auf dem TMX META platzieren und Schmerzstelle im Bereich des Fersensporns
triggern. Strecke und beuge deine Zehen abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter
dem Druck des TMX META zu mobilisieren.

Zum Schluss dehne deine Fuldsohle und die Wadenmuskulatur.

Blockadegefiihl Bereich Ful}

Stehend den Fuld auf dem TMX META platzieren und Blockadebereich triggern.

Strecke und beuge deine Grolzehe abwechselnd, um deine verspannte Muskulatur unter dem
Druck des TMX META zu mobilisieren. Zum Schluss dehne deine FulBsohle und die
Wadenmuskulatur.




