Ubungen um Mobilitit und Stoffwechselprozess anzuregen

Vielleicht erstaunt es Sie, dass ich Ihnen Ubungen empfehle, da Sie vielleicht erwartet haben, dass es
ausreichend ist, wenn Sie osteopathisch behandelt werden und einige Tabletten einnehmen.
Leider funktioniert jedoch ,,Gesundheit” und ,,Heilung” i.d.R. so nicht.

Bewegung,
Vielen Patienten ist dies auch bewusst: Jahrelang wurden mdglicherweise Mikronaﬁrstgﬁe,
Symptome vom Arzt durch Medikamente gelindert — doch der Osteopathie sind keine
Gesundheitszustand hat sich weiter verschlechtert, was dazu geflhrt hat, ,Wundermedizin“ — aber
dass Sie nach einem anderen Therapieansatz gesucht haben. dies kann oft

erstaunliches bewirken.

Die mogliche Ursache vieler Beschwerden und Krankheiten ist aus

ganzheitlicher Sicht der Naturheilkundemedizin u.a. oft ein Mangel an Bewegung und eine nicht
optimierte Versorgung mit Mikronahrstoffen, da diese Faktoren wesentlichen Einfluss haben auf
Stoffwechselprozesse, Organfunktionen, Blut- und Lymphzirkulation, Psyche, Nerven, Gehirn ...

Mir ist durchaus bewusst, dass mein Therapiekonzept und meine Empfehlungen erheblich dem
Arbeitskonzept und Thesen der Standard- und Hausarztmedizin widersprechen.

Daher werfe ich folgenden ,Stein ins Feuer”: vergleichen Sie meine Bewertungen (Jameda — Google)
mit den Bewertungen lhrer Arzte — und fragen Sie sich, was der Unterschied sein kénnte.

Wiirde ich Patienten ebenfalls ,uber den Schreibtisch® behandeln, wie es heute oft Ublich ist, wéare dies
so, als ob ein Mensch immer das Gleiche tut und ein anderes Ergebnis erwartet. (Zitat Albert Einstein)

Die nachfolgend aufgefiinrten Ubungen sind Teil Ihrer Behandlung und aktuell u.a. speziell darauf
ausgerichtet

- die Mobilitat von eingeschrankten Gewebe- und Gelenkstrukturen zu verbessern
- die Funktion von Organen unterstitzen
- Stoffwechselprozesse sowie Blut- und Lymphzirkulation anzuregen

- Nerven und Muskulatur zu stimulieren Bereits 10 oder

15 Minuten
taglich, kénnen

Da dies dazu beitragen kann Beschwerden zu vermindern, Heilungsprozesse zu viel bewirken.

unterstitzen. Zudem kann dies oft dazu beitragen vorbeugend mdogliche
Krankheitsrisiken zu beeinflussen.

Der Umfang der Ubungen mag Sie erstaunen.

Dies hangt meist vom Zustand des Patienten ab (welchen ich nicht verursacht habe) — und ich méchte
somit ,schnell(er)* Faktoren verandern, welche moglicherweise tber Jahre entstanden sind, damit es
Ihne bald besser geht.

Meine Empfehlung ist daher, diese Ubungen nach und nach in lhren Alltag zu integrieren.

Viele der Ubungen konnten Sie z.B. auch machen, wenn Sie sich am Abend einen Spielfilm
anschauen. Das Hauptproblem ist dabei oft nicht einmal ,die Zeit“, sondern die Uberwindung des
inneren Schweinehundes”um aktiv zu werden.

Je nach personlichem Zustand mussen Sie selbst auswahlen, welche Ubungen Sie derzeit machen
kénnen. Viele Ubungen kdnnen auch im Sitzen gemacht werden bei Standunsicherheit.

Im nachfolgenden finden Sie Links zu Beschreibungen aus denen ersichtlich ist, wie eine Ubung
ausgefihrt werden soll sowie auch Informationen zur méglichen Wirkung.

Ubrigens: Das (erste) Durchlesen um die Ubung kennen zu lernen, dauert langer, als die
Ubungen selbst. Im Rahmen Ihrer Behandlung habe ich leider nicht die Zeit Ihnen alle Ubungen zu
zeigen, weil ich die Zeit fur Ihre Untersuchung und Behandlung benétige.

(Bei Videos die eine Ubung zeigen, greife ich oft auf Videos zu, welche z.B. bei Youtube 6ffentlich zuganglich sind)


https://www.jameda.de/profil/wolfgang-barth-frey#profile-reviews
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=google+bewertungen+wolfgang+Barth-frey
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=wir+tun+immer+das+gleiche+und+wundern+uns%2C+dass+kein+anderes+ergebnis+raus+kommt

Zwei Ubungen, die sich auf den gesamten Korper auswirken

Diese beiden Ubungen aus dem Qi Gong sind fiir jeden Menschen sehr empfehlenswert, da sie ein
umfangreiches Wirkspektrum haben.

Die erste Ubung kénnen Sie z.B. auch machen, wenn Sie fernsehen — die zweite vielleicht abends im
Bett bevor Sie einschlafen.

>> Schiittelibung - sehr empfehlenswert -

Beschreibung / Ausfuhrung  http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Schuetteluebung. pdf
Video-Clip https://www.youtube.com/watch?v=h20g-4-H26s

Achten Sie bei der Ausfihrung darauf, dass die FiiRe ca. becken- oder schulterbreit parallel stehen
und die Kniee leicht gebeugt werden.

Da bei instabilen Kniegelenken oft eine Tendenz besteht, dass die Knie nach innen ,kippen®, kann
dies i.d.R. verbessert werden, wenn Sie mehr auf der AuRenkante der FiiRe stehen.

Bei ,Standunsicherheit” ggf. an einem Stuhl festhalten — und einen zweiten Stuhl so hinstellen, dass
Sie sich hinsetzen kdnnen, falls erforderlich.

Maogliche Wirkung

Durch diese Ubung koénnen Sie den Stoffwechsel, die Entgiftung sowie zum Beispiel die
Sauerstoffversorgung und den Energiestoffwechsel anregen.

Gleichzeitig kann die Ubung dazu beitragen kérperliche und emotionale Blockierungen zu lésen,
was die Blut- und Lymphzirkulation verbessert und Nervensystem entlastet wird.

Diese Ubung wird bei Gelenkproblemen und bei Erkrankungen des Nervensystems bzw.
Neurodegenerativen Erkrankungen nach einer Behandlung empfohlen, da durch diese Ubung eine
sanfte Stimulation erfolgt.

Zudem ist diese Ubung ist auch sehr empfehlenswert bei FuRbeschwerden / Fehlstellungen der
FulRgelenke — speziell auch bei Kindern.

Besonders beachtenswert: Effekt fiir Knochen und Psyche

Durch diese Ubungen kann die Muskulatur gestarkt und auch - durch die dabei entstehende
Piezoelektrizitat — die Knorpel- und Knochenzellbildung angeregt werden, wenn die Ubung
langer als 5 oder 10 Minuten gemacht wird.

.Piezoelektrizitat hat durch Muskeltraining einen entscheidenden und wissenschaftlich belegten
Einfluss auf Osteoporose.* [1, 2] Mehr erfahren

»die Kraft der Beine hat einen erheblichen, wissenschatftlich belegten Einfluss auf die psychische
und emotionale Stabilitat* Dariber will ich mehr erfahren

Je sanfter die Ubung ausgefiihrt wird, desto nachhaltiger ist die Wirkung (»loslassen®).
Die Ubung sollte téglich Gber mehrere Monate ausgefiihrt werden — bis Sie z.B. die Ubung 5 bis 30
Minuten durchhalten kénnen (kénnen Sie auch wahrend dem Fernsehen machen).

Nei Yang Gong — Ubung zur Verbesserung der Bauchatmung - sehr empfehlenswert -
Beschreibung / Ausfiihrung
http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Skript+Nei+Yang+Gong.pdf

Mogliche Wirkung

Indikationen aus Sicht der Chinesischen Medizin finden Sie auf der zweiten Seite im Skript.

Die ,naturliche” Bauchatmung wirkt wie eine ,Pumpe® im Bauchraum wodurch die Bewegung aller
Korperflissigkeiten sowie Stoffwechselprozesse und Organe angeregt werden. Aus diesem Grund hat
diese Ubung zahlreiche positive Wirkungen.

Gleichzeitig kann diese Ubung auch Einfluss auf Psyche und Gehirn haben, welche z.B.
Angststérungen begtinstigen kénnten. Siehe dritte Seite in der Beschreibung.

Wird die Ubung abends im Bett gemacht, kann sie oft dazu beitragen die Schlafqualitat zu verbessern.
In der Schwangerschaft ggf. nicht auf die rechte Seite legen — siehe Information in der Beschreibung.



http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Schuetteluebung.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=h20q-4-H26s
https://www.google.com/goto?url=CAESiAEB6zswFapsr1u8OwUt4_8KDDeCVpQX3WrQwCDr5hKIGtdYsLMzUkyTKFRHBiTGDJ6zwe7uaiCFLPV1iSB3bWgz7_XP6zwyAxuTQPFkUUTzoF7HE75VDroxS9QxUtbd04AR2ME2wd1NyuxUM8Ergb9O4ZXxxA1CfQB0JKND1z17i9DPdmBLGmQH
https://www.google.com/goto?url=CAESYgHrOzAVhWjEOXXv6dv-EVxQnoIJEJVwlSt2A5ErzZX8BXFm9f2OlpV3eRnfswkFQjpTVpsmZKsBuXInfn-nrrS9J3742xcZeGXgXd0LmHiy89E4dFPaFbt3Fa1g9On7K5Qe
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=hat+Piezoelektrizit%C3%A4t+durch+Muskeltraining+Einfluss+auf+Osteoporose
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Beinkraft+und+Psyche.pdf
http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Skript+Nei+Yang+Gong.pdf

Ubungen um Stoffwechselprozesse im
Kopf, Schulter- /| Nackenbereich und Oberkorper anzuregen

Lymphsystem und lhre mdéglichen Beschwerden

Seit ca. zehn Jahren beobachte ich bei fast jedem Patienten, der Schmerzen im Lenden-,
Schulterbereich und Nacken hat, dass die Lymphzirkulation eingeschrénkt ist, wodurch letztendlich
Schmerzen, entziindliche Prozesse und VerschleiB3prozesse urséchlich begulinstigt werden kénnen.
Wie ich auch beobachte, werden dann oft auch Kopfschmerzen und Migrane begunstigt und
manchmal auch das Gehirn beeinflusst ( ,Brain-Fog“, ggf. Demenzrisiko (1) ).

Ursache fiir ,,Uberbelastung” des Lymphsystems kénnen zum Beispiel folgende Faktoren sein:
Bewegungsmangel (viel Sitzen), Flussigkeitsmangel (2), Nahrstoffmangel sowie zunehmende
Umweltbelastung durch Chemie, Elektrosmog, Mikroplastik (3)

In der Praxis beobachte ich sehr oft, dass die Wirkung von Schmerzmitteln vermindert ist, wenn
die eingeschrankte Lymphzirkulation Beschwerden (mit)beginstigt. Hinweisend, dass
mdglicherweise die Lymphzirkulation eingeschrankt ist, sind oft an Schmerzen im Leisten-, Achsel-,
Brustbereich oder am Hinterkopf. I.d.R. ist auch zu beobachten, dass Gewebe angeschwollen ist
und z.B. Gewebe- und Gelenkbeweglichkeit vermindert wird. Beschwerden werden tber Nacht bis
zum Morgen meist schlimmer — und nehmen leicht ab, wenn der Patient sich bewegt.

In der Praxis, kann ich beobachten, dass dies oft mit guter Wirkung verbessert werden kann —
speziell, wenn der Patient erkennt, dass ,,Ubungen* und Bewegung wichtig sind.

CV-4 — Ubung -Kopf auf Tennisball legen* - kann ich jedem empfehlen -

Beschreibung / Ausfuhrung  http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/CV4+Technik.pdf
Hier finden Sie ein Bild, wo die Bélle liegen sollen

Videoclip https://www.youtube.com/watch?v=SBv8RL5 spU

Maogliche Wirkung

Ubung zur Verbesserung der nervlichen Regulation und Regeneration.

Fordert Blut- und Lymphzirkulation und Stoffwechselprozesse im Kopfbereich.

Kann unterstiitzend eingesetzt werden bei Beschwerden im Nackenbereich,

Kopfschmerzen, Migréne, Kopfdruck, Beschwerden im Lendenbereich u. &.. i ;

Auch bei kérperlicher / muskularer Anspannung ist diese Ubung oft hilfreich, da nach elnlger Zeit alle

Faszien im Koérper entspannen. Unter anderem speziell auch im Lendenbereich, wo sehr viele

Menschen Beschwerden haben.

Diese Anwendung ist zudem nach einem stressigen, arbeitsreichen Tag sehr empfehlenswert, da

durch die Anwendung die Regeneration und Erholung untersttitzt wird. Probieren Sie es aus.

Es kann sein, dass die Ubung anfanglich unangenehm ist, was oft damit zusammenhangt, dass die

Lymphzirkulation eingeschrankt ist und somit entziindliche, schmerzhafte Prozesse am Hinterkopf

begiinstigt werden. Dies verbessert sich nach einiger Zeit, wenn Sie diese Anwendungen — in

Kombination mit Schulterkreisen — regelmafig machen.

Kontraindikation fir diese Ubung: krankheitsbedingt erhéhter Hirndruck — Schwangerschaft ab ca. 5.

Monat

’,),, -

Schulterkreisen - heute eine sehr empfehlenswerte Ubung, dauerhaft -
Beschreibung / Ausfuhrung  Video https://www.youtube.com/watch?v=0hG1ehZ2BCE

Je langsamer und bewusster die Ubung ausgefiihrt wird, desto besser ist die Wirkung. Dieses Prinzip
gilt fuir alle Ubungen mit denen die kérperliche Mobilitat verbessert werden soll.

Mogliche Wirkung

Durch diese Ubung konnen Stoffwechselprozesse und Mobilitit des gesamten Schulter- /
Nackenbereichs angeregt werden. Hier haben sehr viele Menschen oft erhebliche Beschwerden,
Entzindungen, Schmerzen, da der Oberkérper — z.B. durch viel Sitzen — oft wenig bewegt wird.

Laut meiner praktischen Beobachtung verbessert dies auch die Blut- und Lymphdrainage im
Oberkdrper, was moglicherweise auch dazu beitragen kann die Gesundheit der Brust und der oberen
Atemwege zu unterstutzen.

Erganzend zum Schulterkreisen empfehle ich Ihnen auch Armschwingen und Armkreisen (Videos)

Ich empfehle lhnen diese Ubungen auch mit einem leichten Gewicht zu machen um die Muskulatur im
Schulterbereich zu starken, was dazu beitragen Risiken fir zukiinftige Beschwerden zu vermindern.



http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/CV4+Technik.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=SBv8RL5_spU
https://www.youtube.com/watch?v=OhG1ehZ2BCE
https://www.youtube.com/watch?v=q1T3z1E8oCc
https://www.youtube.com/watch?v=140RTNMciH8
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=was+ist+Brain-Fog&sei=B9G4aquuL5WIxc8P18ORsAU
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=hat+eine+eingeschr%C3%A4nkte+Lymphzirkulation+Einfluss+auf+Migr%C3%A4ne%2C+Kopfschmerzen%2C+Demenzrisiko
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=belastet+Bewegungsmangel+und+Fl%C3%BCssigkeitsmangel+das+Lymphsystem
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=belastet+Chemie%2C+Mikroplastik+und+Elektrosmog+das+Lymphsystem

Qi Gong Ubung “die Wolken teilen”
Beschreibung / Ausfiihrung
Wenn Sie in nachfolgendem Video auf Min 1:36 gehen, konnen Sie die Ubung anschauen
https://www.youtube.com/watch?v=RRUO0DNIFID4&t=98s
- Stehen Sie ungefahr becken- oder schulterbreit
- FURRe parallel ausgerichtet.
- Leicht in_die Knie gehen bis Ihre Hande auf Kniehdhe sind (also nicht den Oberkérper nach
unten beugen!) — die Hande kreuzen — Handflachen zeigen nach oben
- Hande langsam nach oben fiihren (dabei zeigen Handflachen nach oben als ob Sie etwas
nach oben heben)
- Arme & Brustkorb langsam 6ffnen — Handflache zeigen zur Seite als ob Sie etwas
wegschieben (oder ,Wolken teilen)
- Dann die Arme zur Seite sinken lassen — Handflachen zeigen nach unten
(Taglich 10 bis 20 mal diese Ubung machen — oder auch ofters)

Speziell beim Offnen der Arme Zeit lassen und bewusst wahrnehmen wie der Brustkorb gedffnet
wird und so Herz mehr Raum bekommt.

Der Bewegungsablauf ist ungeféhr so, als ob Sie sich am Morgen nach dem Aufstehen strecken
wirden.

Maogliche Wirkung

Diese Ubung - die auch im Sitzen gemacht werden kann -wirkt sich positiv aus auf Brustkorb /
Brustenge, Schilddriise, Lunge, Herz, Magen, Wirbelsaule, Schulter-Nackenbereich aus und hat
eine klarende Wirkung auf die Psyche (z.B. depressive Stimmung, Melancholie)

Ubungen um Stoffwechselprozesse in
Beinen /| Becken / Hiifte / Unterkorper anzuregen

Seit ca. zehn Jahren kann ich bei fast jedem Patienten, der Beschwerden im unteren Ricken und
Beinen hat, beobachten, dass auch die Lymphzirkulation eingeschrankt ist, wodurch Schmerzen,
entztindliche Prozesse und Verschlei3prozesse beglnstigt werden kénnen.

Ursache fiir ,,Uberbelastung“ des Lymphsystems sind zum Beispiel: Bewegungsmangel (viel
Sitzen), Flussigkeitsmangel (1), Nahrstoffmangel sowie zunehmende Umweltbelastung durch
Chemie, Elektrosmog, Mikroplastik (2)

Sehr oft ist in der Praxis zu beobachten, dass Schmerzmittel kaum Linderung bringen, wenn die
Ursache von Beschwerden durch das eingeschrankte Lymphsystem begunstigt werden.

Die nachfolgenden Anwendungen sind zudem sehr empfehlenswert bei Tendenz zu schwachem
Bindegewebe, Venenschwéche bestehendem Lip- und Lymphsyndrom, da diese dazu beitragen
kénnen Beschwerden ursachlich zu lindern. In diesem Fall sollten ,Hochlagerung des Beckens*
und ,Lymphpumpe mit den Fu3en® dauerhaft taglich gemacht werden.

Kreisen im Kniegelenk - bei bestehenden Kniebeschwerden ggf. mehrmals taglich machen —
Beschreibung / Ausfuhrung  Video https://www.youtube.com/watch?v=ZKTfx4Sgxk4

Die Ubung langsam, sanft und bewusst machen (langsamer als im Video gezeigt)

Diese Ubung z.B. 10 bis 30 Sekunden machen, dann 20 bis 30 Sekunden Pause und Zyklus ggf.
mehrfach wiederholen.

Mogliche Wirkung

Durch diese Ubung wird die Zirkulation der Gelenkfliissigkeit angeregt und somit Stoffwechselprozesse
im Kniegelenk. Dies ist wichtig, da die gelenknahen Strukturen nicht tber Blutgefale, sondern tber die
Gelenkflissigkeit ver- und entsorgt werden.

Mobilitatsverlust und Bewegungsmangel im Kniegelenk férdert somit Verschleil3prozesse und fehlende
Regenerationsprozesse.

FuRBwippe — Zehen- / Fersenstand abwechselnd
Beschreibung / Ausfiihrung
Stellen Sie sich ungeféahr hiiftbreit hin. FiRe parallel ausgerichtet. Knie sind leicht gebeugt.


https://www.youtube.com/watch?v=RRUoDNlFID4&t=98s
https://www.youtube.com/watch?v=ZKTfx4Sgxk4
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=belastet+Bewegungsmangel+und+Fl%C3%BCssigkeitsmangel+das+Lymphsystem
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=belastet+Chemie%2C+Mikroplastik+und+Elektrosmog+das+Lymphsystem

Bauch und Po anspannen und ggf. Hande auf die
Oberschenkel legen um mehr Stabilitat zu haben. Kol Bl e #eern & Ul rchi S by SnEeRE

Jetzt abwechselnd Ferse heben (Zehenstand) und ‘

Zehen heben (Fersenstand)

Machen Sie die Ubung z.B. 1 bis 2 Minuten. =\ v N

Bei Standunsicherheit die Ubung ggf. mit Festhalten A 4 L S - \
machen oder die FuBwippe im Sitzen ausfuhren. 1}/ ‘ \
Mégliche Wirkung \ Sited?
Diese Ubung ist eine einfache — aber sehr effektive - Zehen hochziehen Zehen nach unten driicken

zur Kraftigung der Beinmuskulatur, Verbesserung

des FuRgewdlbes und Schulung des g U:d e ”’S’G'““Zhgf‘:"fl“ o
Gleichgewichts. Sie fordern zudem aktiv = di€ @ oeceuseuns e und ronvotien sstohen
Durchblutung und Venengesundheit und regt auch

die Lymphzirkulation der unteren Extremitaten an.

Zudem kann diese einfache Ubung dazu beitragen mdgliche Fehlstellungen der FuR- und Beingelenke
zu verbessern, was manchmal auch dazu beitragen kann, dass sich vermeintliche Knie- oder
Huiftbeschwerden verbessern.

Die Muskulatur der Unterschenkel kann erheblichen Einfluss haben auf Ful3- und Kniegelenk. Zudem
ist ,die Wadenmuskulatur absolut entscheidend fir die Blut- und Lymphzirkulation in den Beinen. In
der Medizin wird sie aufgrund dieser lebenswichtigen Funktion sogar oft als das ,,zweite Herz*“ des
Kdrpers bezeichnet. (1)

Kreisen im Huftgelenk

Beschreibung / Ausfuihrung  Video https://www.youtube.com/watch?v=EH7{8lesBfg

Stellen Sie sich breiter als hiiftbreit hin — leicht die Knie beugen und langsam das Becken kreisen
Maogliche Wirkung

Durch diese Ubung wird die Mobilitat des Leistenbandes und auch Blutzirkulation und Lymphabfluss
der Beine verbessert.

Diese Ubung wirkt sich somit auch auf alle Gewebe, Gelenke (unterer Riicken), Muskeln und Organe
aus, die unterhalb des Bauchnabels liegen, da diese lymphatisch tber die Leistenlymphknoten entsorgt
werden.

Beinschwiinge - sinnvoll ergdnzend zum Huftkreisen -
Beschreibung / Ausfiihrung

Nach vorne und hinten https://www.youtube.com/watch?v=Db-2fDNrQYs

Zur Seite https://www.youtube.com/watch?v=R3JWuSr129s

Die Beinschwiinge kénnen auch mit einem leichten Gewicht ausgefiihrt werden, was dazu beitragen
kann einer Kompression von Knie- oder Huftgelenk entgegen zu wirken. Zudem kann dadurch die
Muskulatur gestarkt werden, was auch dazu beitragen kann Gelenke zu stabilisieren und zu entlasten.
Ideal sind dafir z.B. Gewichtsmanschetten geeignet.

Mogliche Wirkung

Durch diese Ubung kann zum Beispiel der Leistenbereich mobilisiert werden, der unter anderem
erheblichen Einfluss haben kann auf die Lymphzirkulation, Teile des Darms, Geschlechtsorgane, Blase

Die zwei nachfolgenden Ubungen soliten Sie ebenfalls beachten,
da diese speziell darauf ausgerichtet sind die Lymphdrainage aktiv zu unterstiitzen und i.d.R.
eine sehr gute Wirkung erzielt werden kann, wenn ,Gewebestrukturen® mobil sind.

- Hochlagerung des Beckens

Beschreibung / Ausfiihrung

Legen Sie unter das Becken eine zusammengerollte Decke, ein
aufblasbares Kissen (aufblasbares Nackenkissen fir Reisen eignet
sich dafur sehr gut) oder z.B. einen Yoga-Block, damit der Kérper in eine
Schraglage kommt. (Beispiele Yoga Block)

. 10-100 Mal
wiederholen

(


https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=ist+die+Wadenmuskulatur+wichtig+f%C3%BCr+Blut-+und+Lymphzirkulation+in+den+Beinen
https://www.youtube.com/watch?v=EH7f8IesBfg
https://www.youtube.com/watch?v=Db-2fDNrQYs
https://www.youtube.com/watch?v=R3JWuSr129s
https://www.amazon.de/s?k=Gewichtssmanschetten&__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2V3GDUSQANYV3&sprefix=gewichtsmanschetten%2Caps%2C175&ref=nb_sb_noss_1
https://www.amazon.de/s?k=yoga+block&__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2Y34IQ0318EFK&sprefix=yoga+block%2Caps%2C95&ref=nb_sb_noss_1

(nein eine ,Bricke” zu machen, ist nicht das Gleiche, wie sich passiv lAngere Zeit in Schraglage hinzulegen, da bei der
Briicke Muskeln angespannt werden)

Maogliche Wirkung

Die Anwendung unterstitzt den Blut- und Lymphrickfluss Richtung Oberkérper und kann dazu
beitragen Stoffwechselprozesse im Bereich unterhalb des Bauchnabels im unteren Rlcken zu
unterstitzen.

Die Unterstiitzung des Blutrtickflusses in den Venen ist somit auch eine Entlastung fiir das Herz. Diese
Faktoren kénnen sich manchmal auch positiv auf den Blutdruck auswirken.

Gleichzeitig wird auch das Nervensystem entlastet, wodurch Patienten diese Position meist als sehr
entspannend empfinden.

Des Weiteren kann die Anwendung dazu beitragen die Senkung von Organen — z.B. Magen, Niere,
Blase, Gebarmutter, Druck auf Prostata, Blase) zu verbessern, was dazu beitragen kann deren
Funktion zu unterstitzen.

Auch bei Prostatabeschwerden, Inkontinenz, wiederkehrenden Blaseninfekten hat sich in der
Praxis oft eine gute Wirkung gezeigt.

- Lymphpumpe mit den Fiissen
Beschreibung / Ausfiihrung
Ideal ist es z.B. diese Ubung abends im
Bett zu machen bevor Sie einschlafen
und somit liegen bleiben.
Sie konnen die Ubung in Schraglage
machen oder wenn Sie flach auf dem
Rucken liegen.

- Knie ist leicht gebeugt (bei durchgestrecktem Bein, machen GefalRe und Nerven ,zu")

- Oberschenkel leicht nach auf3en, damit der Leistenbereich frei ist

- Ful3 / Zehen sollte etwas hoher als das Knie sein
In dieser Position so oft wie mdglich mit dem Ful eine pumpende Bewegung machen - dann mit dem
anderen Ful3.
Mogliche Wirkung
Durch diese Anwendung wird eine starke pumpende Wirkung auf Venen und Lymphgefa3e bewirkt.

Tatsachlich ist die ,die Wadenmuskulatur absolut entscheidend fir die Blut- und

Lymphzirkulation in den Beinen. In der Medizin wird sie aufgrund dieser lebenswichtigen
Funktion sogar oft als das ,,zweite Herz* des Kdrpers bezeichnet. (1)*

Aus diesem Grund ist auch die ,Fulwippe* eine sehr empfehlenswerte wichtige Ubung.

(Oft vorkommende Probleme \
Erganzender Hinweis fur Patienten mit Tendenz zu schwachem Bindegewebe, Gelenkinstabilitat,
Lip- / Lymphddem, Venenschwache, wiederkehrenden Beschwerden im unteren Ricken und
Beinen: Hier ist es mittelfristig auch empfehlenswert die Muskulatur der Beine zu starken, da eine
verbesserte Beinmuskulatur oft dazu beitragen kann, Gewebe, Gefal3e und Gelenke zu stabilisieren.
Information zu einfachen, effektiven Ubungen, welche Sie ohne groBen Aufwand zu Hause machen

kund sich in der Praxis gut bewéhrt haben, kénnen Sie im PDF ,Muskeltraining zu Hause* finden )

Weitere Informationen fir Ihre Gesundheit ...

Qi Gong Ubungen werden seit Giber 6.000 praktiziert und haben
sich an Millionen von Menschen empirisch bewé&hrt.
Qi Gong & lhre Gesundheit Information zu meinem Qi Gong Unterricht

Muskeltraining & lhre Gesundheit und Psyche



https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=ist+die+Wadenmuskulatur+wichtig+f%C3%BCr+Blut-+und+Lymphzirkulation+in+den+Beinen
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Qi+Gong+und+Ihre+Gesundheit.pdf
http://heilpraktiker-osteopathie.info/9.html
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Beinkraft+und+Psyche.pdf
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/$C3$9Cbungen+f$C3$BCr+Muskulatur+f$C3$BCr+K$C3$B6rperhaltung.pdf

