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Wirbelsauleneingriffe pro 100.000 Einwohner (Spiegel 19/2013)

Schweden

Frankreich
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Tatort Wirbelsaule

Eingriffe im Krankenhaus

Interventionen Wirbelkérper — o
am Riickenmark Bandscheibe S8

ANZAHL ANSTIEG Nervenkanal 41'
2009 355794
(S Per Spritze

oder Katheter werden

\ Enzyme, Medikamente
- oder auch Salzlosung in

2004 244493

den Riicken eingebracht.

— Vorgefallenes Bandscheiben-
material wird teilweise oder
ganz entfernt.

Bandscheiben-
operationen

2009 160407

— Nach Entnahme der Band-
scheibe kdnnen die Wirbel
verschraubt werden.

2004 112317

Der Einbau einer kiinstlichen
Bandscheibe gilt als neue
Alternative zur Versteifung.

Versteifungen
der Wirbel

2009 146410

Band- y |
2004 45718 scheiben- s Der
Sueileciiii vorfall ' kiinstliche Bandscheibe = Spiegel

40/2011
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Kosten chirurgische Behandlung:
Bandscheiben-OP ca. 5.320 €
Versteifung ca. 10.310 €

(Quelle:Medizin: Arzte-Initiative gegen heillose Riicken-OPs von Jorg Blech, 06.10.2011 )

Arztkosten koservative Behandlung
Quartalspauschale : 30,84 €
Chirotherapeutischer Eingriff : 5,26 - 7,00 €
physik.Therapie : 7,36 - 9,28 €
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fehlende Hinweise
auf
spezifische Ursachen

(in85 % )
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Amalgam Luftzug

Bucken Matratzen
Computerarbeit Sitzen
Eisenbahn Schwerstarbeit
Gicht Syphilis
Haltungsfehler Verschleild
Krampfadern Wasserader
Lattenrost Zahne efc.,etc,...
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1945 war die offizielle
Schulmedizinmeinung :

99% aller Ruckenschmerzen sind
bandscheibenbedingt
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MRT-Befunde bei

98 Freiwilligen ohne Riickenschmerzen

The New England
Journal of Medicine

©Copyright, 1994, by the Massachusents Medical Society

Volume 331 JULY 14, 1994 Number 2

MAGNETIC RESONANCE IMAGING OF THE LUMBAR SPINE
IN PEOPLE WITHOUT BACK PAIN

Maureen C. Jensen, M.D., MicHaeL N. Brant-Zawapzki, M.D., Nancy OsucHowski, Pu.D.,
Micuaer T. Mopic, M.D., Dennis Mavkasian, M.D., Pu.D., anp Jerrrey S. Ross, M.D.

36 % Normalbefund
64 % Veranderungen an der Bandscheibe bis hin
zum Vorfall
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Ursachen
von

nichtspezifischen Kreuzschmerzen ?
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Ursachen von nichtspezifischen

Muskulatur
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Abwehrverhalten =

unwillkurliche
(= nichtbewusste )
( =Reflex-)
Bewegungen
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*0-12 ms Thalamus: Aufmerksamkeit

*70 ms Putamen (BG) :Erinnerung von Bewegung -> prafrontaler Cortex
100 ms Einschatzung Freund - Feind

*150 ms Lichtreiz macht erste Reaktionen im Motorcortex

250 ms pramotorischer Cortex, Motorcortex ->Beginn der Bewegung
*285 ms bewusstes Denken setzt ein

*350 ms Emotionen: Volle Aufmerksamkeit

355 ms volle Abwehrbewegung

*500 ms bewusstes Handeln

Frankfurt, 22.03.2014
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o

,Die Abwehr von Gefahr ist wohl die
hochste Prioritat eines Organismus, und es
spricht einiges dafur, dass bei den
Hauptgruppen von Wirbeltieren, die
untersucht worden sind (Reptilien, Vogel
und Sauger), dieser Hirnfunktion ein
gemeinsamer Bauplan zu Grunde
liegt®(Joseph Ledoux: Das Netz der
Gefuhle)
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Erstarrung (Flexion)
Flucht
Angriff

Totstellreflex
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Wie enstehen

ab der 28.Woche reagiert der Foetus auf
Stress (Erschutterung,Larm) mit einer

Beugung des Korpers und Steigerung der
Herzfrequenz
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Strittmatter: Change your mind and you change your pain ?

2 e B WSS
Mediales nociceptives System | |r Laterales nociceptives System |
Emotion, Kognition, Sensorisch, diskriminatiy,
Aufmerksamkeit, Gedachtnis motorisch

Prafrontaler S und SlI

|

Amygdala Insula Thalamus

Hlppucampus i T
H;rnstamm / Riickenmark

PAG T Abb. 1
Das laterale und me-

A-Delta: C-Aﬁerenzeﬂ diale Schmerzsystem
(18)

Nervenheilkunde 5/2010
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Wie entstehen

« Schmerz ist fur das Gehirn nur eine
besondere Variante von Stress

die Schmerzmatrix hat eine weitreichende
Uberlappung mit dem
Stressverarbeitungssystem

(Egle/Zentgraf:Psychosomatische Schmerztherapie)
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Muskulatur und Stress
Wie Riuckenschmerzen entstehen

| Stressor | | Assoziationscortex I | Motorcortex

| Sensorischer Thalamus | | Motorischer Thalamus I

Prifrontaler Cortex

(Sozialisation)

Basalganglien

Amygdala Cerebellum

Hirnstamm

(Pons, M.ruber, Formatio reticularis, Olive)

Hypothalamus

Hypophysen- SAM Ventromediale Bahn

(Sympathisch-Adrenerg- =
vorderlappen Medullire-Achse) (Extrapyramidal)

NNR NNM Rumpf- und proximale
Cortisol Adrenalin Extremititenmuskulatur,
Muskeltonus

Veor allem frithkindliche Ausgrenzungs- und auch Auslieferungs Flexion
Ffiilhren zu Prigungen, die reaktiviert werden kénnen. Das kann zur (Schreckreaktion)
Unterdriickung von FIueWAn"iff (unbewusst oder bewusst ) filhren.
Das bedingt eine Da 1 uﬂm‘u mit Muskelischimie,
pH-Absenkung, Freisetzung von sch 3 Subst (=.B.
Bradykinin) und damit zum

Riickenschmerz

Flucht - Angriff

Entspannung

WI:.RNER-.‘.:IEJNDK:IJL
Arct For Allgemsinmedicin Heimenhofenstr. 5 | 87 545 Burgberg | Telefon: 08 321/ 68 580 | www.steinbichlde
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wir bleiben in der (unbewussten)
Spannungshaltung,wenn wir unserem Abwehrverhalten
(Flucht/Angriff) nicht nachgeben

Spannung fuhrt zu Muskelverkurzung

* Muskelverkurzung fuhrt zu Bewegungseinschrankung

« Erneute Verkurzung fuhrt zum Krampf des Muskels
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Aktivierung von Stressreaktion

hohe Verantwortung

héufige Stérungen
Zeitdruck

mangelinde Information

unklare Anforderungen

Arbeitsbedingungen (z.B. Larm, Hitze)
Arbeitszeiten (z.B. Schicht)

pers. Spannungen

gelstige Anstrengung

Konflikte mit Vorgesetzten

kérperliche Anstrengung

gesundheitliche Probleme

langweilige Aufgaben
ethische Konflikte
Konkurrenz mit Kollegen

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

B Abb. 2.8. Haufigkeit von beruflichen Stressoren bei 1400 Beschaftigten eines Universitatskrankenhauses (Kaluza et al., 1998 b)
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wenn ich einen Patienten mit
Ruckenschmerzen untersuche,
finde ich immer die gleichen verspannten
Muskelketten:

warum?
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!

(e auf weas zu Anderungen der RUhel,ip% :
] 7=\ H |
raktur del |1mlllldl(‘n vliuskeir: uhd U‘-hnllng
el \
asischen Muskeln fiihren kann."”

mm 2.5 Posturale Muskeln, die sich unter
Stress verktirzen :

M. gastrocnemius, M. soleus, ischiokrurale_
Muskulatur (hamstrings), kurze Oberschenkel
adduktoren, M. psoas, M. piriformis, Tensor
fasciae latae, M. quadratus lumborum,

M. erector spinae, M. latissimus dorsi, oberer:

Anteil des M. trapezius, M. sternocleidomas-

foideus, M. levator scapulae, M. pectoralis
major und die Armflexoren

Osturale Muskeln

posturalen M uskeln die auf Stress mit Ver
g reagieren. sind . =
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um es nhochmals zu verdeutlichen:

die Anspannungen (z.B. Bruxismus) sind
uns normalerweise nicht bewusst,

es ist ein Reflexgeschehen,

so wie der Hyperventilierer nicht bemerkt,
dass er zu schnell atmet.
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wir bleiben in der (unbewussten)

Spannungshaltung,wenn wir unserem

Abwehrverhalten (Flucht/Angriff) nicht
nachgeben

jetzt genugt eine ungeschickte Bewegung,
ein kalter Zug

oder manche Patienten berichten auch ,
dass der Schmerz einfach so einsetzt
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Gefuhle und Schmerzregionen

Schmerzmatrix-
aktivierung

eine grol3e Bedeutung bei der
Schmerzenstehung und
Chronifizierung haben die Gefuhle
Wut

Trauer

Angst

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl . Muskulatur und Stress



Gefuhle und Schmerzregionen

ohnmachtige Wut,
ausgeliefert sein
fuhrt zu
Bruxismus
Schwindel
Kopfschmerz
Nackenschmerz
Schulterschmerz
Armschmerz
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Gefuhle und Schmerzregionen

vorgezogene
Schultern
BWS-Kyphose
Innenrotierte
Oberarme
schmerzhaftes
Sternum und SC-
Gelenke

DS im Epigastrium
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Gefuhle und Schmerzregionen

ich will hier raus,sehe
aber keinen Ausweg

"Ich will hier raus!"

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl : Muskulatur und Stress



praktisches
Vorgehen



Neurologisch :

Motorik

Zehengang S1,52

Hackengang RS
-ussaussenseite | 4

Hocke | 2,3,4 (N.femoralis)
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Erschutterungs- Lokalbefund,wenn im
schmerz : Stehen moglich

(z.B. Schulter)
cranial
caudal
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Abduktion Supraspinatus

Infraspinatus
Subscapularis
Teres major

Aussenrotation Subscapularis

Pectoralis minor

Innenrotation Teres minor

Infraspinatus

Flexion Triceps

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl: Muskulatur und Stress



Alter < 20 oder > 50

Karzinom

Gewichtsverlust

Fieber uber 38 °C

Cauda equina Syndrom, progrediente neurologi-
sche Defizite

aktuelles Trauma

langere Kortikoidtherapie

keine Besserung bei Bettruhe

Zunehmender Schmerz
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Vorlaufphanomen
ISG (bis zu C7:
fordert Vertrauen und
gibt Information uber
Gefuhlslage,siehe
spater)

Spine-Test ISG

Frankfurt, 22.03.2014
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gegenseitiger Vorlauf

Symphysenhoch-
stand
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neurologisch

Motorik

gegen Widerstand
Arme beugen

Arme strecken
Handgelenk strecken
Handgelenk beugen
Handedruck
Finger spreizen/
Zzusammenziehen

Frankfurt, 22.03.2014

C5,(Co)

C7
C6(radial),C7(ulnar)
C7(radial),C8(ulnar)
C8

Th1
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Reflexe Lokalbefund

Laseqgue
grobe Kraft
Sensibilitat
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HWS

C1 Os temporale

C2 Mandibula

C3 Maxilla

C4 Diaphragma

Co5-7 Schulter bis Finger

primar Kiefergelenk
behandeln
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Obere Thoraxapertur Pectoralis
SC-Gelenke

Beweglichkeit Scaleni

Symmetrie Sternocleido

Atmung Subclavius
Rippenzwischenrau-
me
Atmu NJ(Symmetrie)

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl : Muskulatur und Stress



der angrenzenden Interske

gen (Abb. 20.1 A) [20, 42, 45)

Schliisselbeinbereich

Brustbeinbereich 3

M. sternocleidomastoideus

Ubertragungsschmerzmuster und Lage hiufiger Triggerpunkte (X) im rechten
M. sternocleidomastoideus (flachiges Rot: Hauptschmerzzone. Punktiertes Rot
Nebenschmerzzone). Links: Caput sternale (weiter anterior und oberflachlich
gelegener). Rechts: Caput claviculare (weiter posterior und tiefer gelegener)

(Band 1, Abb. 7.1).

o

Wy

{ M i
Ahh'. 20.1: Zusammengesetztes Schmerzmuster (rote Fidchen sind die “auptmnm-u:;jfwﬁﬂ
die Nebenschmerzzone) der Lage von TrPs (x) in den rechten Mm. scalent: A inims

und posterior. Einige TrPs magen nur eine Hauptschmerzzone haben. B: M. scalents

Werner Steinbichl | Muskulatur und Stress
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h . skapularregic . o - x >
der angrenzenden Int ska E Skalenusschmerz  wird

gen (Abb. 20.1A) (20, 42, 45].

Abb. 20.6: Fingerbeugeversuch. A: normal. Bei gestreckten Fingergrundgliedern
driicken alle Fingerspitzen fest gegen die Fingergrundgelenke. B: positiver Test fiir die
Fingerstrecker. Die unvollstandige Flexion des Zeigefingers weist auf einen TrP in dem
Teil des M. extensor digitorum, der zum Zeigefinger zieht, oder im M. extensor indicis
hin. C: positiver Test fiir die Skaleni. Die unvollstandige Flexion aller Finger weist auf

eine mehr allgemeine Beteiligung des M. ext iqi : : 7 :
! 2ilic - extensor digitorum hin, di i aktiven TrPs
der Mm. scaleni auf derselben Seite auftritt g i

n und

Abb. 20.1: Zusammengesetztes Schmerzmuster (rote Fachen sind die Hauptzone i
die Nebenschmerzzone) mit der Lage van TrPs (x) in den rechten Mm. scalent. A i
und posterior. Einige TrPs magen nur eine Hauptschmerzzone haben. B: M. scalents
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Frankfurt, 22.03.20

Abb, 42.1: Ubertragungs-

schmerz (rof) und TrPs (x) im
linken M. pectoralis major.
Die Hauptschmerzzonen sind
flachig rot dargestellt, die Ne-
benschmerzzonen getiipfelt
7oL A: Klavikuldrer Abschnitt,
B: der mitllere sternale Ab
schnitt, C: der laterale freie
Rand des Muskels umfafit die
Fasern des kostalen und ab-
dominalen A!mhm1la-s_ die
die vordere Achselfalte bilden

42 M. pectoralis major (M,

SchhﬂmJ
—




che Ansatze
b I._\\-iug-_,

‘
422 A"""’""iirhe

Anag
Michicp,
; L
:I:hrl:lhunui-n Wie
M. pectoray. |

it Ausnahme von Eisler [12], der drei
Schichten feststellie, stimmen Anatomen darin
liberein, daR das laterale Ende des Muskels am
Humerus aus zwei Sehichten, einer ventralen
und einer dorsalen, besteht. Sie setzen an der
Crista tuberculi majoris humer (am Interalen
Rand des Sulcus imenubercularis fir die Bi-
59 hne}

shanomene de: na

spende Ubertragufn
ssternalen TrPs (X%) i:;s )

uskels, B: Lage e

f dieser Vel'ﬂkﬂ; )
leus die sechste s
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Lymphabfluss

@ OBERFLACHLICHER LYMPHABFLUSS
=)
I'.' #i TIEFER LYMPHABFLUSS

DZYTENKREISLAUF
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Arme Daumensattelgelenk
restliche
Fingergelenke
Handgelenk
Radiuskopfchen
Ulna
Sulcus bicipitalis
med.
Beugerverkurzung
insgesamt ?
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M. opponens
pollicis

M. brachioradialis

B Ubertragungsschmerzmus- UbeItragungssChmerzmus(tf (ilno’;vl:;ild
ter (rot) und Lage des zen- Lage von Trlggefpunktenh;[ 1)1 e
tralen Triggerpunktes (%) Daumenmuskeln der reco _e o ;ten' o
im rechten M. brachiora- Oben: M. adduct'orlpolhc_1s.£\l1b 39— 3
dialis (Band 1, Abb. 34.2). opponens pollicis (Band 1, Abb. 57.

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl : Muskulatur und Stress



Mittelfinger Ringfinger Zeigefinger

Mm. extensores

Schmerzmuster (rot) und Lage der Trigger-
punkte (X) in drei Extensoren der Finger an
der rechten Hand (mittleres Rot): Extensor
des Mittelfingers (links), des Ringfingers
(Mitte) und des Zeigefingers (rechts).
Ansicht von dorsal (Band 1, Abb. 35.1).

Muskulatur und Stress

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl :




Bauch Rectus abdominis
Symphyse
Diaphragma
Epigastrium
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J.G.Travell,D.G.Simons:Flipchart Triggerpunkte

-
—
e
A
-
“
v
Y]
v
Y]
v
X

M. rectus abdominis

uster (rot) und viszerale Symptome von Trlggerpunl\ten (X) im M rec tus al)dommls I
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M. obliquus abdominis

TrPs verursachen Diarrhoe

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl: Muskulatur und Stress



M. iliopsoas
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Frankfurt, 22.03.2014

von  bilaterales
unteren

TP
Rand
abdomin
treten. C: Dysmenom
ann durch TrPs. im unte-
ren M. rectus heftig ver-
werden. D
Ubertraqungsschmers
M. pyramidalis

gie
am Bauch mit Auf

Dysmenorrhoe

M. pyramidalis

Werner Steinbichl:
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A
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At e B
M. obliquus externus ,Aufstopunkt
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M. adductor magnus

M. adductor brevis
M. adductor longus
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Beine Rotation im
-Huftgelenk
Kniegelenk
Sprunggelenk

Zehen
Lisfranc
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ibbildune 8 48
.I:"r'r ‘Iir'i"' JJ Jf!"-'l f)-.'*.\:;‘.':r
Orientierungshnien
Lisfranc-Gelenklini
Chopart-Gelenklinie
Os metatarsale {
(s cuneiforme mediale
. Us ¢ um'l_funm‘ intermedium
(s cuneiforme laterale
Os naviculare
Os cuboideum
. Kalkaneus und Sinus tarst
10. Talus
11. Titwa
12. Fibula
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M. extensor |
digitorum |
longum | x | M. extensor
\ | hallucis

longus

. tibialis anterior

M. interosseus dorsalis |
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Seitenlage
Seitenstechen

M. obliquus abdominis
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M. vastus lateralis

M. quadriceps femoris
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Bauchlage

M, gluteus maximus

Frankfurt, 22.03.2014



M. glutaeus medius

vorderer Bereich hinterer Bereich

M. glutaeus minimus
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Mm. multifidi

Ubertragungsschmerzmuster (rot) und ihre zugehorigen Trigger-
punkte (%) in den tiefen autochthonen Riickenmuskeln. Von den
Mm. rotatores iibertragene Schmerzen werden tiberwiegend in der
- Mittellinie empfunden. Links: Beispiele lokaler Muster, wie sie fiir

M. piriformls Triggerpunkte im mittleren Thorakalbereich und in den Mm. multi-
fidi des unteren Kreuzbeinbereichs typisch sind; Mitte und rechts: lo-
kale und tibertragene Schmerzmuster von Triggerpunkten in diesen

Muskeln in den Ubergangsebenen [, und S, (Band 1, Abb. 48.2).

Werner Steinbichl: Muskulatur und Stress
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.G.Travell,D.G.Simons:Flipchart

M. soleus

M t i b i a li S J.G.Travell,D.G.Simons:Flipchart Triggerpunkte
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M. gastrocnemius
J.G.Travell,D.G.Simons:Flipchart Triggerpunkte
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Machen Sie Mut !

e Falten schmerzen nicht !
¢ |autet das Telefon auf dem Bild ?

¢ Joachim Faulstich (Autor)
e Das heilende Bewusstsein: Wunder und Hoffnung an den Grenzen der Medizin

*Ben Sherwood (Autor), Gisela Kretzschmar (Ubersetzer)
e \Wer uberlebt?: Warum manche Menschen in Grenzsituationen uberleben, andere nicht
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Geben Sie Hoffnung !

ich bin nicht der grof3e Guru,der den Patienten in seiner
Passivitat lal3t,sondern ich zeige ihm sofort,wie er mit
einfachsten Ubungen seine Schmerzen lindern kann
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Beine Wade

Fibulakopfchen
Symphyse
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Beine zuerst Zehen und
Lisfranc behandeln,
dann Rotation
uberprufen

wenn noch Storung,

von caudal nach
cranial behandeln
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ibbildune 8 48
.I:"r'r ‘Iir'i"' JJ Jf!"-'l f)-.'*.\:;‘.':r
Orientierungshnien
Lisfranc-Gelenklini
Chopart-Gelenklinie
Os metatarsale {
(s cuneiforme mediale
. Us ¢ um'l_funm‘ intermedium
(s cuneiforme laterale
Os naviculare
Os cuboideum
. Kalkaneus und Sinus tarst
10. Talus
11. Titwa
12. Fibula
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Thorax Serratus ant.
Beine Tractus iliotibialis
Beckenkamm

Gluteus medius
Becken Piriformis

Quadratus lumborum
Erlosergriff
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Beine Wade
Ischios
Traktion Beine,
Panthersprung am
restriktivem Bein
Beckenboden

Crista iliaca
gesamte WS
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J.G.Travell,D.G.Simons:Flipchart Triggerpunkte

Ansicht von hinten

M. sphincter ani, M. levator
ani und M. coccygeus
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lliopsoas

M. iliopsoas (M. psoas major (1)+

Ursprung:

Ansatz:

Funktion:

Innervation:

m‘" Bezug: Bei doppelseitiger Lihmung

M. iliacus @)

M. psoas major (oberflichliche Schicht): Seitenfla-
cITen des 12. Brustwirbelkdrpers, des 1.-4. Lenden-
wirbelkérpers sowie den zugehérigen Disci inter-
vertebrales.

M. psoas major (tiefe Schicht): Processus costarii
des 1.-5. Lendenwirbels

M. iliacus: Fossa iliaca

gemeinsam als M. iliopsoas am Trochanter minor des
Femurs

Hiiftgelenk: Flexion und AuBenrotation

Lendenwirbelsdule: bei einseitiger Kontraktion
(Punktum fixum am Femur) Lateralflexion zur
ipsilateralen Seite, bei beidseitiger Kontraktion Auf-
richten des Rumpfes aus der Riickenlage

N. femoralis (Th12-14) sowie direkte Aste aus dem
Plexus lumbalis

taea des Darmbeins hinter der Linea glutaea po-
sterior sowie an der Fascia thoracolumbalis I.!l'ld
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obere 6 Rippen Still-Technik

AC-Gelenk neuromuskulare
Technik

CO-C2 Dehnung der kurzen

Nackenmuskeln
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St Techn

Ausgehend von der Position der grolten
Gewebsentspannung wird das dysfunktionale
Segment oder Gelenk unter axialem Druck
wiederholt in die restringierte Richtung gefuhrt.
Dabei wird bei jedem Durchgang ein grof3eres
Bewegungsausmal erzielt, bis die Dysfunktion
beseitigt ist. Von A.T. Still entwickelte, jungst
,wiederentdeckte" Technik.(DAAOQO)
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Doppelnelson LWS
BWS
HWS
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wie gehe ich mit den Gefuhlen
_um?

Weinen nicht unterbrechen
Weinen ist eine unserer besten
Entspannungsmethoden

Reichen Sie Taschentucher und ermuntern
Sie den Patienten,dass er weinen darf
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wie gehe ich mit den Gefuhlen

alles hangt mit Wut zusammen:

Depression : runtergeschluckte Wut

Angst : meist runtergeschluckte Wut auf
sich selbst

Trauer : neben dem Schmerz Wut tuber
den Verlust der geliebten Person
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wie gehe ich mit den Gefuhlen

Wut herauslassen :

sich die wutauslosende Szene vorstellen
und Kontakt mit der Wut aufnehmen, d.h.,

sie spuren

Bewegung und Schreien

wenn der Korper warm ist,geht es am besten
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wie gehe ich mit den Gefuhlen

¢ ch kann sie auch

* malen

e rausschreiben (Tagebuch)
*singen oder sonstiges musizieren
* abtanzen
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Im Korper entstehen Gefuhle:

Haltung macht Stimmung
und

Stimmung macht Haltung
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Frage wo tut es noch weh ?

wenn ja : Blockade (meist
oberer Pol ISG bei
Kreuzschmerz)
TP ubersehen ?
Hautrollen
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aktives Stehen Abwandlung kurzer Ful}
nach Janda

aktives Gehen Aufdehnen von Wade
und Ischios

Huftubung bei Koxarthrose

Beckenboden bei Blasen-,

Hammorrhoiden- ,
Potenzproblemen

Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl: Muskulatur und Stress



obere Thoraxapertur Sonnengrul}
Schulterblatter
zusammenziehen
Scaleni aufdehnen
vordere
Halsmuskulatur
aufdehnen

Arme
Beuger aufdehnen
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wichtig Patient nicht
abhangig machen
Gesprach anbieten
oder vermitteln bel
Rezidiv
wenn Beschwerden
wieder kommen:
an was hat der
Patient kurz vorher
gedacht ?
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Hausaufgaben

Ubwrg 1 Kopl drehen gegen Widersland Uburg 2: auf dle Brust, Hinde am Hinterkopl:
Sahidkrdte

g 9 Aulenkndehel gegenainandar Ubung 10 gy okins Bein nach unlen

4 Ohramf Schuller kegen gegen Widerstand  Ubung & Unterkiefer links - reahls driicken (Fle verschriinken)

=
AN = D= -

Uburg 11 gestmakia Becken abwechsalnd nach untan (gegen
abwachsalind walter Richiung krge} und cben {durch Anspannung der
Fulsohla dricken

chulterbifitter zusamman und nach Oturg & Banah eingichen

A
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Hausaufgaben

Ubung 13 Beugeseita der Arme dahnan Ubung 14 Wide dehnes Zrhen beim Laulen so weil
wie mdglleh nach aben ziahan Ubung 17 Liegande Achl mit den Augen Ubung 12 Lippen i einem Licheln hoohziehon
achen, chne den Kopl zu bewegen

Uburg 19 BE-Loakerung: Obersohenkel fiber - Hiift-Lockern ng: Gawicht auf ainam Bain
90° an heben, Oberkdrpar in Rl:htung andere Full wind nur
des angahobaren Baines drahan

Uburig 16 Knie beichl anwinkeln, gleiahaeilig Ubung 16: Arma verschran
nazh innan und aulien drahan Oberkdrper im Slehen nach
links und rechis schwenken

= ==

! Sonnengrull
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Pravention: Selbstheilungskrafte aktivieren
Dtsch Arztebl 2012; 109(9): A-422 /| B-363 / C-359

,2dnterdruckt wird die Fahigkeit zur Selbstheilung,
wie die neueren Erkenntnisse aus der Angst- und
Stressforschung belegen, durch Verunsicherung,
Angst, Hilflosigkeit und psychoemotionale
Belastungen, also im weitesten Sinne durch
einen Mangel an Vertrauen, sowohl in Bezug auf
die Reorganisationsfahigkeit des eigenen
Korpers wie auch im Hinblick auf die Kompetenz,
das Einfuhlungsvermogen und die Umsicht des
behandelnden Arztes.”
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

Frankfurt, 22.03.2014 WernstStelrbichil /Maskalati: Ui Siess



Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl: Muskulatur und Stress



Frankfurt, 22.03.2014 Werner Steinbichl: Muskulatur und Stress



