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Du mochtest deine Schmerzen

kannst du selbst viel daftr tun.

weniger Operationen notwendig.

LNB / ENGPASSDEHNUNGS-UBUNGEN
BEI SCHMERZEN

loswerden oder erst gar keine

bekommen? Mit unseren Ubungen und nur wenigen Minuten taglich

ANLEITUNG ZUR SELBSTHILFE

Wahrend der Gruppenstunden wirst Du verschiedene Engpass-
dehnungs-Ubungen lernen. Diese - regelmaBig zu Hause angewendet
- ermoglichen Dir ein schmerzfreies Leben.

REDUZIEREN VON MEDIKAMENTEN
UND VERMEIDEN VON OPERATIONEN

Mehr als 90% der Schmerzen sind durch gezielte Engpass-
dehnungen zu reduzieren oder ganz zu beseitigen. Somit sind auch

<) VERSCHIEDENE UBUNGSANGEBOTE

Besprechung des Ubungsplans.

Wir lassen Dich nicht allein.

Zuerst erfolgt eine Aufnahme deiner Beschwerden, daraufhin die

Danach bieten wir verschiedenen Ubungsméglichkeiten:
* Der Einstieg sind die Gruppentibungen.
¢ Einfache Engpass-Dehnungsitibungen fur Zuhause

Unser Ziel: Dir zu helfen schmerzfrei zu werden und zu bleiben!
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