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Liebe Leserinnen und liebe Leser,

mit unserer neuen Ausgabe winschen wir Ihnen schéne und gemdutliche Lesestunden! Nehmen
Sie sich Zeit fiir sich selbst und tanken Sie Ihre Energien wieder auf!

Wir hoffen, dass wir mit unseren ausgewahlten Artikeln oder mit einer Behandlung bei uns in
der Praxis zu Ihrem Wohlbefinden beitragen kdnnen.

Bleiben Sie aktiv und gesund!

Ihre Friederike Reumann und das PhysioPlus Team

. Mittelstral3e 5
| 31535 Neustadt
Tel. 05032/9564900
www.physioplus-neustadt.de
www.yoga-am-steinhuder-meer.de
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Mit PhysioPlus

ganzheitliche Therapie erleben

PhysioPlus ist eine Fachpraxis flr Osteopathie und Manualtherapie, denn zusatzlich zu unserer
Grundqualifikation als Physiotherapeuten verfiigen wir Uber eine abgeschlossene Ausbildung in
Osteopathie oder manueller Therapie. Dartber hinaus arbeiten wir als interdisziplinares Team
aus spezialisierten Physiotherapeuten, Heilpraktikern, Osteopathen, Sportwissenschaftlern und
Yogalehrern eng zusammen, denn die Symbiose aus fundierter Schulmedizin und alternativen
Heilmethoden entspricht unserer Vorstellung einer modernen Therapie.

Damit wir als Therapeuten uns ganz auf lhre Behandlung konzentriere kdnnen, werden wir von
unseren Rezeptionsfachkraften Gaby Petring, Henrike Petring und Sina Schaal unterstiitzt. An
der Rezeption erhalten Sie lhre Termine und kénnen Fragen zum Therapieablauf oder zu unse-

ren Produkten (Nahrungserganzungsmittel, Yoga- Malas und verschiedenen Teesorten) stellen.

In freundlicher Atmosphare entwickeln wir gemeinsam mit lhnen ein individuelles Therapiekon-
zept, damit Sie sich besser, gesinder, starker und ausgeglichener fihlen. Bei uns kénnen Sie
auch ohne arztliche Verordnung behandelt werden und ein breites Spektrum an naturheilkundli-
chen Therapiemdglichkeiten fur Ihre Gesundheit nutzen. Ganz neu: In unserem PhysioPlus
Shop kénnen Sie jetzt von zu Hause aus unsere bewehrten Praxisprodukte online fur sich
selbst und lhre Freunde shoppen! In unserem Blog und Praxisratgebern finden Sie viele M6g-
lichkeiten, wie Sie Ihre Gesundheit selbst unterstiitzen und erhalten kénnen.

Auf www.yoga-am-steinhuder-meer.de/yoga-kurse/ finden Sie Ubungsvideos mit Friederike
Reumann und einen Podcast Uber Yoga & Osteopathie.

=
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Physiotherapie: Morgendliche Kopf-
schmerzen und angespannter Kiefer

Craniomandibulare Dysfunktionen (CMD) in der Physiotherapie

Von Florian Heder, Manualtherapeut

Die meisten von uns kennen es: Man wacht morgens auf und der Kiefer fiihlt sich total fest an,
als hatte man die ganze Nacht auf einem Stiick Holz gebissen. Haufig stellen sich wenig spéater
auch brummende oder driickende Kopfschmerzen ein. In voller Hoffnung greift man intuitiv zur
Schmerztablette wie lbuprofen oder Asperin, um den herausfordernden Tag ohne Schmerzen
durchzustehen und die stérenden Symptome zu unterdriicken.

Der Tag ist voriber und dennoch hat die Spannung im Kiefer nicht nachgelassen. Die durch
Schmerzmittel unterdriickten Beschwerden machen sich wieder bemerkbar.

In diesem Artikel méchte ich die Wichtigkeit der Kopfgelenke im Zusammenhang mit der oben
beschrieben Schmerzsymptomatik (oft als CMD diagnostiziert) erlautern und differenzieren.

: Was versteht man unter den Kopfgelenken?

Man kann die Kopfgelenke grob in drei kndcherne Komponente einteilen: die
Schadelbasis (C0), den ersten Halswirbel (Atlas) sowie die Gelenke zwischen
dem Atlas und dem zweiten Halswirbel (Axis). Bander, Sehnen, Muskeln und

Faszien stabilisieren diesen Bereich.

Der menschliche Kdrper besitzt ein komplexes und vernetztes System aus Muskeln, Faszien,
Nerven und Knochengewebe. Einzelne Bereiche innerhalb dieses Systems sind in der Lage,
den Korper im Gehen und im Stehen aufzurichten und gleichzeitig statische Defizite
auszugleichen. Zu diesen Bereichen gehdren neben den Kopfgelenken oben am Hals
beispielsweise noch das Becken und die Fil3e.

Da die Kopfgelenke haufiger durch eine gebeugte Korperhaltung oder anderen schadigenden
Alltagshaltungen blockieren und die gesamte Korperstatik in der Aufrichtung beeinflussen
konnen, gehdren die Kopfgelenke als Schliusselregion der Behandlung in jede
physiotherapeutische Untersuchung.

Der Bereich, in dem die Kopfgelenke unmittelbar integriert sind (Kopfgelenke, Halswirbelséule
und Kiefer), ist eine der sensibelsten Strukturen im Muskel- Skeletsystem, denn hier verlaufen
wichtige Nerven und bedeutende BlutgeféaRe, die sowohl den ganzen Kopf, aber auch das
Gehirn versorgen. Aus diesem Grund entstehen bei einer Dysfunktion der Kopfgelenke
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vielfaltige Symptome wie Kopfschmerzen, Augendruck, Unkonzentriertheit, nervése Unruhe,

Zahnabnutzungen aber auch eine Schiefstellung im Becken und Schmerzen in den Fulzen.

Die Ursache fiir eine craniomandibulédre Dysbalance (CMD) ist fur den Betroffenen selten auf
den ersten Blick sichtbar oder splrbar. Deshalb untersuchen Osteopathen und
Manualtherapeuten den Bereich der Kopfgelenke besonders genau, um die Beschwerden zu
differenzieren und die genaue Ursache aufzudecken. Durch verschiedene Tests, etwa
segmentale aktive und passive Bewegungsuntersuchungen, kénnen sie Aussagen dartber
treffen, ob die Ursache primér in den Kopfgelenken liegt oder im Bereich des Kiefergelenks zu
finden ist. Durch nervale und fasziale Schmerzprojektion kann der Bereich des Kiefergelenks
zwar Probleme haben und Symptome zeigen, doch die eigentliche Ursache ist in einer
Funktionsstorung der Kopfgelenke zu finden. Umgekehrt funktioniert das genauso: Die
Funktionsstorung ist direkt im Kiefergelenk zu finden, aber die Schmerzen &uf3ern sich weiter
oben an der Halswirbels&ule in den Kopfgelenken.

Durch eine genaue Untersuchung ist es dem Manualtheraputen oder dem Osteopathen
mdglich, die schmerzauslosende Korperstruktur ausfindig zu machen und gezielt mit einem

manuellen Impuls zu behandeln.

Eine wichtige Rolle in der Symptomkette der Kopfgelenke spielt auch der Trigeminus Nerv, einer
der zwolf Hirnnerven. Der Trigeminus Nerv hat durch den Verlauf seiner Fasern ein
Ausstrahlungsgebiet zur Schlafe, zum Kiefer und zur Wange und verlauft sehr nah an den
Kopfgelenken entlang.

Durch diese Verbindung erklart es sich einfacher, wieso man manchmal durch eine unginstige
Schlafposition oder durch eine gebeugte Haltung vor dem Computer und am Handy
Beschwerden im Kiefergelenk sptirt, obwohl primar die Kopfgelenke betroffen und verschoben
sind. Eine unginstig veranderte Position der Kopfgelenke durch beispielsweise einer
kndchernen Blockade, kann mitunter Druck auf den Hirnnerven im Gesicht austiben. Durch die
Fehlfunktion der Kopfgelenke (Bewegungseinschrankung) und die Irritation des Nervs, wird ein
Fehlsignal an die Muskulatur der oberen Halswirbelsaule gesendet. Als Folge verspannt sich
die Muskulatur und verursacht Schmerzen. Sollte diese Funktionsstorung langer vorliegen,
koénnte dies nicht nur zu einer erhohten Muskelspannung, sondern zeitgleich zu einer Stdrung
im Gelenk-/ Kapselapparat der Halswirbelsaule fuhren. Schlimmsten Falls ist die Beweglichkeit
der Halswirbelsaule dann so eingeschrankt, dass sich der Kopf nur unter Schmerzen drehen
und bewegen lasst. Spatestens jetzt bedarf es einer fachgerechten Behandlung durch einen
Manualtherapeuten oder durch einen Osteopathen, damit sich die Symptome nicht zu
chronischen Beschwerden weiterentwickeln und mehrere Kérperstrukturen zu kompensieren
beginnen. Denn dann wird es selbst fiur ehrfahrende Therapeuten schwieriger, die

Priméarursache zu finden und aufzulodsen.
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Um den Symptomen im Kiefergelenk schnellstmoglich entgegen zu wirken, gibt es ein paar
kleine Ubungen fir zu Hause, fir die man keine speziellen Behandlungstools benétigt. Durch
die Ubungen kénnen erste Beschwerden haufig im Keim erstickt werden. Grundséatzlich rate ich
jedoch dazu, sich trotz nachlassender Symptome, manualtherapeutisch oder osteopathisch
behandeln zu lassen, damit mdgliche Fehlstellungen des Korpers (Becken, Kiefer, Kopfgelenke)
frihzeitig beseitigt werden kénnen und sich das Beschwerdebild einer CMD gar nicht erst
manifestiert. In der Therapie zeige ich meinen Patienten die folgenden Ubungen zur Lockerung
der Muskulatur im Kiefergelenk und zur Linderung der brummenden Kopfschmerzen:

Die Ruhe-Schwebe-Lage: Dabei soll die Zunge gegen die hinteren Schneidezéahne gedriickt
werden. Dadurch erreicht man eine Entlastung im Kiefergelenk und dem oft angespannten
Masseter Muskel. Die Ubung kann praktisch den ganzen Tag immer wieder ausgefiihrt werden,

besonders dann, wenn man das Gefuhl hat, die Zahne aufeinander zu pressen oder wenn man

sich innerlich angespannt fihlt.

Die Masseter-Massage: Der Daumen liegt
an der Innenseite und der Zeigefinger wird
an die AuBenseite der Wange gelegt. Im
; Anschluss werden kreisende Bewegungen
Masseter Muskel direkt auf dem Muskel ausgefihrt. Diese

Massage kann man zwei bis drei Mal am

Tag ausfuhren, fir etwa eine Minute.

Die Dehnung der Halsfaszie: Der Kopf wird leicht nach hinten in den
Nacken gelehnt und die Hande liegen auf dem oberen Brustbein Drittel
(s. Abbildung). Dazu kann der Mund etwas gedffnet werden, um das
Kiefergelenk zu entspannen. Durch leichten Zug mit den Handen nach
unten, wird eine Dehnung ausgeldst. Die Ubung kann je nach
Beschwerdeintensitat 1-2 mal am Tag ausgefuhrt werden.

Die Dehnung kann bis zu drei Minuten gehalten werden, sollte jedoch

nicht zu intensiv ziehen.

leichter Druc
Brustbein und

Es gibt noch weitere Ursachen fiir eine craniomandibuléare Dysfunktion, die der Manualtherapeut oder der
Osteopath in seine Untersuchungen mit einbezieht. Dazu zahlen beispielsweise Schlafstérungen, Dauerstress oder
auch eine Schiefstellung des Beckens oder der Fil3e.

Wenn Sie weitere Fragen zu dem Thema haben oder wissen méchten, was Sie als Patient selbst fiir Ihre
Kopfgelenke tun kénnen, dann sprechen Sie unsere Therapeuten gerne an. Speziell ausgebildet, helfen wir Ihnen
weiter, lhre individuellen Beschwerden in den Griff zu bekommen.
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Osteopathie: Schmerzen in der
Lendenwirbelsaule

Der Darm und die Lendenwirbelséule stehen im engen Kontakt zueinander, denn der Darm ist
an bestimmten Stellen der Wirbelsaule befestigt, damit er nicht ins Becken abrutscht. Ist der
Dunndarm beispielsweise durch ungesunde Ernahrungsweisen chronisch aufgeblaht, zieht er
an seiner Aufhdngung an der oberen Lendenwirbelsdule und verursacht dort eine Fehlstellung
der Wirbel. Wenn der Dickdarm zu chronischer Verstop-
fung neigt, kann er schmerzhafte Symptome in den unters-
ten Wirbeln, im Becken und in den lliosakralgelenken aus-
[6sen. Damit nicht genug: Zusatzlich stabilisieren Muskeln,
Faszien und das Bauchfell den Darm und passen sich Dys-
funktionen im Darmtrakt an. Mitunter werden die Muskeln
und Faszien so fest, dass sie das Becken verdrehen, auf

Nervengewebe driicken und Schmerzen bis in den Ful

verursachen kdnnen. © Bild: Nils Schwarz

Die Untersuchung ist ein fester und wichtiger Bestandteil in der osteopathischen Be-
handlung

Die Osteopathie stellt den Menschen als Individuum in den Mittelpunkt der Behandlung. Das
Aufsplren der Ursache fir die gesundheitlichen Beschwerden (Befund), nimmt einen wichtigen
Teil der Behandlung ein. Der Osteopath braucht aul3er seiner Hande keine weiteren Therapie-
mittel wie Medikamente, Massagetools oder Messgerate. Der Spursinn seiner Hande ist jahre-
lang so geschult, dass es ihm maoglich ist, feinste Bewegungen der Organe, Verklebungen der
Faszien und kndcherne Blockaden aufzuspiren und zu Idsen. Eine osteopathische Behandlung

nimmt ca. eine Stunde in Anspruch.

Dem Korper zuhéren: Listening als wertvolle Behandlungsmethode

Fur den Patienten fuhlt sich ein Teil der Behandlung (das sogenannte Listening) an, wie Hand
auflegen. In Wirklichkeit geschieht viel mehr unter den Osteopathenh&nden: Allein bei der Un-
tersuchung des Riickens fuhlt der Osteopath verschobene Wirbel und prift die umgebene Mus-
kulatur auf Anspannung und Entziindungszeichen. Seine Hande spuren auf, ob ein Wirbel oder
ein Nachbargelenk kndchern blockiert ist, oder ob ein Organ (zum Beispiel der Darm) an der
Symptomentstehung beteiligt ist. Bei dem Listening muss sich der Osteopath sehr konzentrie-
ren, um die feinen Bewegungen der Kdrperstrukturen nachzuvollziehen und ihre Funktionalitat
beurteilen zu kdnnen. Man kdnnte sagen, dass der Osteopath mit seinen Handen einen Kontakt
zur Innenwelt des Korpers seines Patienten herstellt, geschadigte Korperstrukturen aufspurt

und diese durch einen gezielten Behandlungsimpuls zur Selbstheilung anregt. Die bendtigten
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Regulationsimpulse wahlt der Behandler aus den drei Hauptsaulen der Osteopathie, parietale-

viszerale und craniale Osteopathie, aus.

€

~d Die meisten privaten und gesetzlichen Krankenkassen tibernehmen einen Teil der Kosten fiir eine osteopathische

Behandlung. Bitte informieren Sie sich diesbeziglich vor der Behandlung bei lhrer Krankenkasse. Unsere Osteo-

pathen haben eine Ausbildung mit mindestens 1350 h absolviert und sind in dem Verband VFO zertifiziert.

Schadensbegrenzung durch vielerlei Kompensationsmdglichkeiten

Schmerzen und Schadigungen im Ricken haben meist eine lange Vorgeschichte mit zahlrei-
chen, auch unbewussten Fehlbildungen. Obwohl der Kérper ein Meister der Kompensation ist,
erschopfen sich irgendwann seine Mdglichkeiten. Nachdem beispielsweise eine chronische
Darmerkrankung, eine langst vergessene Bauchoperation oder eine andauernde Fehlhaltung im
Beruf und Sport den Ricken und den Darm jahrelang belastet haben, reicht eine unbedachte
Bewegung, um einen Bandscheibenvorfall oder einen Hexenschuss auszulésen. In diesem Fall
ist das akut schmerzhafte Symptom an der Lendenwirbelsaule als Alarmsignal des Kdrpers zu
werten: Der Korper l6st als Schutzmechanismus eine sofortige Bewegungseinschrankung aus,
die der Osteopath gezielt 16st. Zusatzlich begibt er sich dann auf osteopathische Spurensuche
und sucht nach dem eigentlichen Ausloser fir die Schmerzen (zum Beispiel einen entziindeter

Darm), um den Korper bei der Selbstregulation zu unterstutzen.

Haufige Symptome bei darmassoziierten Riickenschmerzen kénnen sein:
e Schmerzen in den lliosakralgelenken (besonders rechtseitig)
e Schmerzen zwischen dem vierten und flinften Lendenwirbeln
e Schmerzen in den Ful3faszien (besonders Fuf3sohle)
e Verdauungsstorungen plus Schmerzen in der oberen Halswirbelséaule
e Schmerzen in der Nierengegend und am Zwerchfell (durch einen angespannten Psoasmuskel)

e Besserung durch Darmentleerung (Toilettengang)

Noch ein paar Tipps von unseren Osteopathen:

Vermeiden Sie langes sitzen am Computer, auf der Couch oder im Auto. Um den Darm und den
Rucken zu entlasten und das Herz- Kreislaufsystem anzuregen, sollten Sie alle halbe Stunde
eine kurze Bewegungspause einlegen (z.B. aufstehen und strecken, die Treppen runterlaufen,
sich dehnen...) Trinken Sie ausreichend stilles Wasser und vermeiden Sie Zucker, kurzkettige
Kohlenhydrate (WeilRmehlprodukte und Fastfood) und Alkohol. Stattdessen kdénnen Sie mit
hochwertigen Ballaststoffen (Hirse, Hafer, Flohsamen, Erdmandeln) und pflanzlichen Eiweil3en
die Darmperistaltik anregen und Druck auf die Wirbelséaule vermeiden. Regulieren Sie Stress im

Alltag. Entspannung tut gut!
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Hellpraktik: Leaky Gut Syndrom

naturlich behandeln

Der Darm ist mit einer FlAche von circa 300 Quadratmetern nicht nur das grofdte Bauchorgan,
sondern bietet einen wichtigen Lebensraum fir Billionen Bakterien. Er schlief3t als Zwolffinger-
darm an den Magenausgang an und besteht vereinfacht gesagt aus den beiden Hauptteilen
Dinndarm- und Dickdarm. Der Dinndarm besteht aus etwa 15 Schlingen, die sich wie ein Gar-
tenschlauch im Bauchraum aufrollen. Durch seine grof3e Oberflache weist der Darm viele An-

griffspunkte fir schadigende Mikroorganismen auf.

Schutzfunktion Darmbarriere

Die Darmbarriere dient dem Korper als Schutz vor Giftstoffen, die teilweise tber die Nahrung
aufgenommen werden und darUber hinaus zur Abwehr von schadlichen Keimen. Sie besteht
aus einer gesunden Darmflora (Mikrobiom) des Dickdarms, der Darmschleimhaut und des im
Darm sitzenden Immunsystems. Verandert sich die Zusammensetzung der Darmflora, bei-
spielsweise durch die Gabe von Antibiotika oder durch eine unausgewogene Erndhrungsweise,
konnen Entziindungen an der Darmschleimhaut entstehen. Diese bleiben fur den Betroffenen

haufig lange Zeit unbemerkt.

Beschwerden bei einem Leaky Gut Syndrom

Eine gestorte Darmflora macht sich zunachst mit Symptomen wie Blahungen und vorgewdlbten
Bauch bemerkbar. Aufstol3en, Bauchkrampfe oder weicher Stuhl sind typische Beschwerden.
Ein Ungleichgewicht innerhalb der empfindlichen Darmflora bewirkt eine Vermehrung von sché-
digenden Keimen (Candida) und Bakterien, die schon innerhalb kurzer Zeit die gesunden und
nitzlichen Darmbakterien verdréangen. Der Kérper bildet nun vermehrt Entztindungsbotenstoffe,
die zu Schadigungen an der Darmzellschicht fuhren. Der Darm wird ,durchlassig“ (Leaky Gut).
Alle mit der Nahrung in den Kdrper gelangenden Giftstoffe, schadigende Stoffe in Medikamen-
ten und toxische Stoffwechselprodukte werden nun nicht mehr Gber den Stuhl ausgeschieden,
ohne dem Koérper zu schaden. Vielmehr gelangen die Giftstoffe, aber auch wertvolle Nahrbau-

steine Uber die durchlassige Darmschleimhaut direkt ins Blut. Die giftigen Stoffe kénnen im

Mdgliche Symptome bei Leaky Gut- Syndrom:

Aufgeblahter Bauch mit Vollegefihl und Krampfen, Mudigkeit und Energiemangel, weicher, riechender

Stuhl, Kopfschmerzen, unregelméafiger Menstruationszyklus und Nahrungsmittelintoleranzen.
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Korper weitere Entziindungen und Zellschadigungen hervorrufen (Silent Inflammation), wichtige
Nahrbausteine wie Vitamine, Mineralien und Aminosauren gehen dem Koérper ungenutzt verlo-
ren. Jetzt werden noch weitere Symptome spurbar: Man fihlt sich mide und antriebslos. Die
korpereigenen Energieakkus kénnen nicht aufgefillt werden. Besteht der Zustand eines Leaky
Gut Syndroms schon Uber einen langen Zeitraum, kommen Mangelerscheinungen hinzu: die
Knochen werden brichiger, die Muskulatur schwéacher, der Hormonhaushalt gerat durcheinan-
der und viele Patienten berichten auch von labiler Stimmungslage und Burnout. Kommt dann
noch Dauerstress und hohe Anforderungen hinzu, bekommt der Korper kaum Mdoglichkeiten,

seine Selbstheilungskrafte zu aktivieren und sich zu regenerieren.
Diagnose und Behandlung in unserer Naturheilpraxis

Um die Behandlung individuell an den Betroffenen anzupassen und die Ursache der Symptome
mdglichst genau zu behandeln, ist eine Stuhlprobe unerlasslich. Diese wird (ber ein Labor aus-
gewertet (ca. 150€). Mit der Stuhlprobe lassen sich wichtige Parameter erkennen, beispielswei-
se die Zusammensetzung der Darmflora, der pH- Wert, Besiedelung mit Keimen oder Pilzen,
Entzindungen der Darmschleimhaut, die Verdauungskraft des Darms und Anfélligkeiten fir
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten. Stehen die Ergebnisse fest, wird ein Behandlungsplan er-
stellt. Im Vordergrund stehen bei einem Leaky Gut Syndrom zunachst die Regulation der Darm-
flora durch bestimmte Darmbakterien, die Regeneration der Darmschleimhaut und das Auffillen
verloren gegangener Mikronahrstoffe wie Zink und Magnesium. Diese Phase dauert mindestens
acht Wochen, indem der Patient noch keine wesentlichen Veranderungen spurt und viel Geduld
aufbringen muss. Schneller geht es, wenn der Patient bereit ist, die Behandlung aktiv mitzuge-
stalten und konsequent auf Zucker, Fastfood (auch Weil3mehlprodukte und Instantzubereitun-
gen) und Alkohol verzichten.

Befindet sich der Betroffene in einem
Dauerstress- Zustand (durch Beruf oder
i Familienleben und durch hohe Erwar-
' tungen an sich selbst), wird er angehal-
ten die Resilienzkrafte tUber beispiels-
weise Yoga und Meditation zu stérken

und Stress abzubauen (Anregungen

. dazu finden Sie auf unserer Homepage

- - www.physioplus-neustadt.de).

(Foto ©donphilipe photography / Buch ,Ich hér* auf mein Bauchgefiihl-

das geheime Wissen unserer Bauchorgane* / Liichow Verlag)
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In einer oder zwei weiteren Aufbauphasen (je nach Laborbefund) wird der Kérper von den an-
gesammelten Giftstoffen befreit, das Darmmilieu weiter gestarkt und mdgliche Keime wie
Candida albicans (ein Pilz, der sich oft im Darm ansiedelt) eliminiert. Wichtige Rezepturen be-

stehen dann meist aus Chlorella Alge, Koriander, Barlauch, Kokos6él und Granatapfel.
Wie kdnnen Sie sich therapiebegleitend selbst unterstiitzen?

Wie oben beschrieben ist es sehr wichtig, Stress zu reduzieren und zu lernen, den Kdérper und
seine Impulse wieder rechtzeitig wahrzunehmen. Das gelingt am besten, wenn sich der Koérper,
der Geist und die Seele entspannen kdnnen. Achten Sie darauf, dass sie ausreichend und qua-
litatvollen Schlaf bekommen und schrauben Sie hohe Anspriiche an sich selbst zuriick.
Dadurch kann innere Anspannung gelost werden und Selbstheilungskréfte in Gang kommen.
Gehen Sie an der frischen Luft spazieren oder bauen Sie Yoga und Entspannungsmethoden

wie Meditation fest in Ihre Tagesroutine mit ein (10 Minuten ist besser als nichts...).

Basenbader mit Mineralsalzen helfen, den Koérper zu ent-
sauern. Die Basenbader sollten mindestens eine Stunde
dauern. Danach sollte die Haut nur mit naturlichen, basi-
schen Mitteln eingecremt werden (z.B Luvos).
Noch besser wirken Basenbader, wenn Sie lhren Korper
eoerIKe REUMANY wahrend des Badens mit einer speziellen Korperbirste
abbisten (z.B von Waldkraft) und dazu Basentee trinken
(z.B Enttee von Sonnenmoor). Fragen Sie in lhrer Thera-
pie auch nach begleitenden Intervall- Fastenkuren. Wir
haben gute Ideen dafir, die sich leicht in den Alltag integ-
rieren lassen und dem Koérper helfen, die Stoffwechselor-

gane (besonders die Leber und Bauchspeicheldriise) zu

entlasten.
Ich h&r' auf mein Bauchgefiihl Noch ein T|pp
Friederike Reumann
08478 Ganz viele Ubungen flr die Vitalisierung und Entlastung

18,-€
der Bauchorgane und weiterfiihrende Tipps aus der Os-

* korpereigene Regulierungskrafte anregen teopathie und Naturheilkunde finden Sie in dem Ratgeber

* schwerwiegende Krankheiten verhindern | per auf mein Bauchgefiihl- das geheime Wissen

Dein Grundprogramm for das unserer Bauchorgane® von Friederike Reumann. Das
kommende Jahr! Buch ist fur jeden eine wertvolle Hilfe, der selbst etwas
fur seine Gesundheit tun mochte. Es ist Uberall im Han-

&e Kamphausen Media

del (lokal bei Biermann und Frerk) erhaltlich (18 €).

© Friederike Reumann



Yoga fir die Organe ist eine Methode, mit der die Organe im Alltag unterstutzt werden
kénnen und die mit modern abgewandelten Atemtechniken, Yogahaltungen und Medita-
tionen prophylaktisch auf die Organgesundheit wirkt.

In den traditionellen Yogaformen wie etwa dem Hatha Yoga sind die drei Hauptsaulen
Pranayama, Asana und Meditation vor allem auf das Bewegungssystem und auf die
Beruhigung des Geistes ausgelegt. Yoga fur die Organe hingegen will die Organe
ganzheitlich starken und vitalisieren. Dazu braucht es spezifische Impulse, die auf die
erstaunliche Anatomie der Organe und ihren komplexen Aufbau eingehen kénnen.

Dafir nutzt Yoga fur die Organe vier verschiedene Asana- Kategorien: Warm- up- Asa-
nas, Detox- Asanas, ndhrende Asanas und regulierende Asanas. Warm- up- Asanas
holen beispielsweise das Organ genau da ab, wo es steht: Ist es etwas miude und
schlaff, wird es aktiviert und der Blutkreislauf angeregt. Arbeitet es hochtourig und ist
Uberreizt, leiten die Asanas Uberschissige Energie aus dem Organ aus.

Wie fuhlen sich gesunde Organe im Korper an

Jedes einzelne Organ hat seine Aufgaben, und alle Organe arbeiten im Korper idealer-
weise harmonisch aufeinander abgestimmt und vernetzt zusammen. Ohne die Milz bei-
spielsweise, konnte die Leber keinen Gallensatft fir die Fettverdauung produzieren. Die
meisten Organe sind Uber Bander, Faszien und Fettschiirzen an Muskeln oder an kn6-
chernen Strukturen aufgehangt. Arbeiten alle Organe harmonisch zusammen, fuhlt sich
das Muskel- Skelettsystem daher frei beweglich an und der Kérper kann sich mihelos
gegen die Schwerkraft aufrichten.

Weitere allgemeine Vitalzeichen sind:

e klare, strahlende Augen

o fillig, glanzende Haare

¢ rillen- und fleckenlose Néagel

e reine, rosige Haut

e gut geformter, regelmafiger Stuhlgang und klarer Urin
e ausreichend Widerstandskraft in stressigen Situationen
e ein konzentrierter, klarer Geist.

Sich splren und den Kdrper wahrnehmen

Im Trubel des Alltags ist das Gehirn unwahrscheinlich vielen Reizen ausgeliefert. Die
Aufmerksamkeit ist auf vieles ausgerichtet, nur meistens nicht auf das kodrpereigene
Befinden. Nicht selten werden Alarmzeichen wie Verdauungsprobleme, Verspannungen
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oder Schmerzen einfach weggedriickt und man verpasst es, gegenzusteuern und das,
was aus dem Gleichgewicht geraten ist, wieder ins Lot zu riicken. Yoga fur die Organe
beginnt deshalb immer mit einem kurzen Kérpersptiren im Sitzen oder in der Rickenla-
ge. Denn ohne sich kurz die Zeit zu nehmen, in sich hineinzulauschen, gehen viele
Kdrpersignale unter.

Korperspiren- spannend zum Ausprobieren: Bequem in die Rickenlage legen, Augen
schlie3en und den Fokus einmal bewusst auf sich selbst und den Korper lenken. Wohin
flieRt die Atmung? Wo im Korper ist Spannung zu spiren und gibt es Korperteile, die
sich vital und energiegeladen anfiihlen?

Warum bendtigt das Organsystem Hilfe

Der Korper ist sehr belastbar. Er kann viel ertragen, seine Leistungsfahigkeit bei Extra-
aufgaben hochregeln und sich in vielen Fallen selbst reparieren. Jedoch schleusen mo-
derne Lebensgewohnheiten den Organen immer mehr zusatzliche Aufgaben zu. Dazu
gehoren etwa die Verstoffwechselung von Medikamenten, das Herausfiltern von Pesti-
ziden, Schwermetallen und Mikroplastik aus der Nahrung oder den nattrlichen Schlaf-
Wachrhythmus trotz kiinstlicher Lichtquellen zu bewahren.

Wie wird Yoga fir die Organe angewendet

In Yoga fur die Organe geht es um Regeneration, Stressabbau und Heilung. Die Inten-
sitdt, Dauer und die Haltungen kénnen an das individuelle Wohlergehen angepasst
werden, daher kann jeder mit dieser modernen Methode Uiben und die eigenen Organe
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starken. Die Yogasequenz beginnt immer mit einem kurzen Kdrperspuren (s. oben). In
dieser Phase schaltet der Korper ab und wird ruhiger. Nach dem Korperspuren schlief3t
sich das Pranayama (Atemtechnik) an, welches genau auf das Organ abgestimmt ist,
das gestarkt werden soll. Jetzt folgt eine fur das Organ ausgewéahlte Asana Abfolge. Sie
besteht aus vier aufeinander abgestimmte Haltungen und dem Organgruld (eine flie-
Rend ineinander Ubergehende Bewegungsabfolge).

Nach den Asanas schlie3t man die Sequenz mit einer Meditation und Shavasana ab.
Der Korper bekommt die Mdglichkeit, sich tief zu entspannen und sich neu auszurich-
ten. Insgesamt dauert das Programm circa 45- 60 Minuten. Wer mdchte, kann noch
mehr flr seine Organe tun und sich eine passende naturheilkundliche Anwendung aus
dem Buch ,Yoga fur die Organe® (Friederike Reumann, Riva Verlag) heraussuchen, um
das betroffene Organ mit Akupressur, Inhalation, Ernahrungstipps oder der Trinkchal-
lenge ganzheitlich zu starken.

Ubung zum Ausprobieren: Energieblockaden aus dem Herzen l6sen

Wenn das Gefuhl besteht, blockierte Energien oder seelischer Ballast schniren das
Herz ein, hilft es, vor der Ubung im Sitzen die Energiebahn des Herzens (Herz- Meridi-
an) abzuklopfen. Das Beklopfen lasst die Energie wieder frei zum Herzen flieRen, damit
es sich entfalten kann. Ein gesundes Herz kann die kleinen alltaglichen Wunder mit Be-
geisterung aufnehmen und ein Gefluhl der Freude und Hingabe schenken.

Beqguem hinsetzen, etwa im Schneider-
sitz oder auf einen Stuhl. Die Hénde
beidseits flachig auf das Brustbein und
den groRen Brustmuskel legen und die
ganze Flache von innen nach auf3en
kraftig ausstreichen. Die Brustwirbelsau-
le streckt sich dabei gleich mit aus.

(Abb.1 / © detailverliebt, Christin Waitz).

Den linken Arm seitlich ausstrecken, die
Handflache zeigt nach vorn. Mit der
rechten Hand den Herz- Meridian des
linken Arms von seinem Anfang unter
der Achselhdhle bis zum kleinen Finger
ausklopfen. Den Herz- Meridian auf die-
' se Weise etwa eine Minute abklopfen
(Abb.2/ © detailverliebt, Christin Waitz).
Danach zur anderen Seite wechseln.
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Pravention und Sport: Training in
kleinen Gruppen

Sport und Bewegung sind gut fur die Psyche und fur die korperliche Gesundheit! Wer
sich regelmallig bewegt, baut Stress ab und bleibt vital und glticklich bis ins hohe Alter.
Angepasst an den herausfordernden Alltag bieten wir in unserem PhysioLoft Kleingrup-

pentraining fur jedermann an.

Mit maximal vier anderen Teilnehmern

TRAINING IN und ohne Vertragsbindung, trainieren
KLEINEN GRUPPEN

Sie in unserem groRen und wunder-
schoénen PhysiolLoft! Sportwissenschaft-
ler und Trainer Boris Vorkapic erarbeitet

zusammen mit lhnen einen Trainings-

plan und begleitet das Training.

So konnen Sie zu jeder Zeit in Ihrem

Training Fragen stellen, den Trainings-

plan anpassen und werden selbst bei

MIT EIGENEM . .
TRAININGSPLAN GUT gesundheitlichen Problemen wie Muskel-
BETREUT SEIN
und Gelenkbeschwerden professionell

betreut.

Egal, ob Sie sich unbeweglich fiihlen, etwas fulliger sind, nach einer Verletzung Mus-
keln aufbauen wollen, Vorerkrankungen haben oder schon ein wenig alter sind- wir
passen unser Training an Ilhre Bewegungsmoglichkeiten an und helfen Ihnen Ihre Le-

bensqualitat durch Bewegung zu erhalten und zu verbessern.

Das klingt gut?

Dann vereinbaren Sie einen unverbindlichen Termin tber unsere Rezeption der Praxis PhysioPlus
(Tel. Praxis: 05032/9564900) oder direkt bei Boris Vorkapic per Mail (boris.vorkapic@web.de).

Aktuell erhalten alle Teilnehmer des Kleingruppentrainings noch bis April 2023 eine 25% Rabattkarte fiir

private Therapieleistungen in unserer Praxis.
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Friederike Reumann
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Mit den wirksamsten Asanas, Atemtechniken,

r'lv Meditationen und Tipps aus der Naturmedizin
a die Organfunktion unterstitzen
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