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Zuerst erfolgt eine Aufnahme deiner Beschwerden, daraufhin die  
Besprechung des Übungsplans. 
Danach bieten wir verschiedenen Übungsmöglichkeiten: 

Der Einstieg sind die Gruppenübungen.  
Einfache Engpass-Dehnungsübungen für Zuhause

Wir lassen Dich nicht allein. 

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

A N L E I T U N G  Z U R  S E L B S T H I L F E

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

R E D U Z I E R E N  V O N  M E D I K A M E N T E N  
U N D  V E R M E I D E N  V O N  O P E R A T I O N E N

Während der Gruppenstunden wirst Du  verschiedene Engpass-
dehnungs-Übungen lernen. Diese - regelmäßig zu Hause angewendet
- ermöglichen Dir ein schmerzfreies Leben.

Du möchtest deine Schmerzen loswerden oder erst gar keine
bekommen? Mit unseren Übungen und nur wenigen Minuten täglich
kannst du selbst viel dafür tun.

L N B  /  E N G P A S S D E H N U N G S - Ü B U N G E N  
B E I  S C H M E R Z E N

(Eingang links auf der Rückseite)


