


Lucia Nirmala

DaS Schmidt
HandHeilbuch

Einfache Ubungen, um Beschwerden zu
lindern, die Hande zu kraftigen und die
Beweglichkeit zu erhalten

KNAURD

MENSSANA



Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen wurden von der Autorin und dem Verlag sorgfiltig gepriift
und haben sich in der Praxis bewdhrt. Dennoch kann keine Garantie fiir das Ergebnis tibernommen wer-
den. Der Verlag und die Autorin schlielen jegliche Haftung fiir Gesundheits- und Personenschéden aus.
Dieses Buch enthilt Links zu anderen Webseiten. Fiir den Inhalt der verlinkten Seiten sind die jeweili-
gen Betreiber/Innen verantwortlich. Rechtswidrige Inhalte konnten zum Zeitpunkt der Erstellung des
Buchinhaltes nicht festgestellt werden. Weder der Verlag noch die Autorin iibernehmen Gewiahr oder

Garantie fiir den Inhalt der verlinkten Webseiten.

Besuchen Sie uns im Internet:
www.mens-sana.de

‘ : @
www.fsc.org
MIX
Papier aus ver-
antwortungsvollen

Quellen

FSC® C004229

© 2020 Knaur Verlag

Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf - auch teilweise — nur mit
Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.

Redaktion: Anke Schenker

Covergestaltung: atelier-sanna.com, Miinchen

Coverabbildung: Simon Bolzern, simon+kim werbefotografie.ch gmbh

Alle Ubungsbilder: Simon Bolzern, simon-+kim werbefotografie.ch gmbh
Alle weiteren Abbildungen, Illustrationen, Schmuckelemente und Hintergriinde: Shutterstock.com
Satzgestaltung: atelier-sanna.com, Miinchen

Druck und Bindung: Uhl, Radolfzell

ISBN 978-3-426-65855-0

5 4 3 21



Inhalt

Einleitung 6

1. Faszien und ihre
Bedeutung fur deine
Handgesundheit 8
Triggerpunkte und myofasziales
Schmerzsyndrom 11

Myofasziale Verklebungen an
Unterarmen und Handen 14

2. Praxisteil 18
Programm 1:
Vorher-Nachher-Test 20
Lockerung und Mobilisation 23
Programm 2:

Myofasziales Dehnen 31
Programm 3:

Myofasziales Losen (inkl.
Triggerpunktbehandlung) 38
Programm 4:

Kraftigung 60

Programm 5:

Bader und Massagen 65

Spezialprogramm: Myofasziales
Schmerzsyndrom und Parasthesien in
Hand und Unterarm 71
Spezialprogramm: Handy-Daumen 72

3. Hilfreiche Tipps fur
den Alltag 73

@ e 0000000000000 000000000000 000

Was tun bei welchen Beschwerden 77

Ein ganzheitlicher Ansatz ist wichtig
fur die Heilung 80

Psychoneuroimmunologie 80
Elektrosmog 83
Erndhrung 85

Das Leben meint es gut 90
Meine ganz personliche Geschichte 90
Wofiir statt warum 91

Dharma statt Drama 93

Literaturverzeichnis 94
Hilfreiche Adressen 95
Danke 96



Einleitung

Es sind viele unscheinbare Handgriffe
im Alltag - wie eine Tiire aufschlieflen,
ein Glas Wasser eingieflen, die Zahne
putzen, das Smartphone bedienen, etwas
Schweres heben oder etwas aufschrei-
ben. Unsere Hinde kénnen sowohl feine
und prazise Arbeiten ausfiihren als auch
Kraft entwickeln. Mit ihnen kénnen wir
uns ausdriicken, kommunizieren, beriih-
ren, tasten, Zartlichkeiten austauschen,
schwer tragen oder Kunst erschaffen. All
das erfordert ein gutes Zusammenspiel
verschiedenster an der Bewegung betei-
ligter Strukturen. Das wird uns oft erst
bewusst, wenn uns etwas wehtut.

Egal ob bei der Gartenarbeit, der Ar-
beit als Kassiererin im Supermarkt, im
Biiro am Computer oder in der Freizeit
am Smartphone - es leiden Riicken, Na-
cken und Hénde. Die Tatigkeit an Tasta-
tur und Maus fiihrt zu Verspannungen
in Hinden und Unterarmen, was zu
Schmerzen in Handen und Handgelen-
ken fiithren kann und sich auch negativ
auf die Schulter-Nacken-Region aus-
wirkt. Das Gewebe beginnt zu verspan-
nen und zu verkleben, Beweglichkeit
und Kraft lassen nach. Die Handgelenke
und Hinde werden zunehmend fragil
und konnen nicht mehr belastet werden.
Die Feinmotorik nimmt ab, die Gelenke



werden steif, Schmerzen entstehen, und
mit ihnen kommen oft Angst, Passivitit
oder innere Unruhe.

Die neue Faszienforschung ldsst Ex-
pertinnen und Experten vermuten, dass
der Heilungsprozess im Bindegewebe
(den sogenannten Faszien) beginnt und
Schmerzen und Steifigkeit gelindert wer-
den konnen, wenn man gezielt auf die
Faszien einwirkt.

Ich praktiziere seit fast drei Jahrzehn-
ten Yoga und bin total erschrocken, als
ich plotzlich und aus unerklarlichen
Griinden Schmerzen in Héinden und
Handgelenken bekommen habe. Des-
halb liegt es mir besonders am Herzen,
meine ganz personlichen Erkenntnissen,
als direkt Betroffene — und als erfahrene
Yogalehrerin — mit dir zu teilen.

Es ist ganz gleichgiiltig, ob du beim
Yoga, Pilates oder generell beim Sport
immer wieder an Belastungsschmerzen
in Hinden und Handgelenken leidest
oder ob du an Hinden und Fingern Be-
schwerden hast, die so stark sind, dass sie
deinen Alltag und dein Wohlbefinden
beeintrachtigen. In diesem Buch mé&ch-
te ich dir die Zusammenhénge zwischen
Psyche, Stress, Elektrosmog, Erndhrung
und der Handgesundheit nidherbringen
und dir Tipps geben, mit welchen ein-
fachen und bewussten Mafinahmen du
dein Wohlbefinden wieder selbst »in die

Hand nehmen« kannst. Zudem zeige
ich dir mehrfach erprobte und hilfrei-
che Ubungen aus der Therapie und dem
Yoga, mithilfe derer ich nicht nur vielen
meiner Teilnehmerinnen, sondern auch
mir selbst helfen konnte. Durch das Lo-
sen der myofaszialen Verklebungen im
Unterarm koénnen Hand und Handge-
lenk ihre natiirliche Kraft und Beweg-
lichkeit wieder voll entfalten. Was es
braucht, sind tdglich ein paar Minuten,
und bereits nach ein paar Wochen wirst
du Erfolge verzeichnen kénnen.



1.

FASZIEN UND

IHRE BEDEUTUNG
FUR DEINE HAND-
GESUNDHEIT







Die Hinde bestehen aus 27 Knochen
und 36 Gelenken. Auf kleinstem Raum
treffen sich Muskeln, Faszien (Sehnen,
Bander, Gelenkkapseln) Blutgefaf3e und
Nerven. Die enge Nachbarschaft der
Strukturen macht eine Diagnose hiufig
schwierig. Eine Sehnenscheidenentziin-
dung und eine Arthrose im Daumensat-
telgelenk beispielsweise sind kaum von-
einander zu unterscheiden.

Faszien sind mehr oder weniger zahe
Bindegewebshadute, die den ganzen
Korper durchziehen. Das kollagene
Bindegewebe umbhiillt alles: Muskeln,
Organe, Knochen, BlutgefaRe, sogar
das Gehirn. Sehnen, Bander, Gelenk-
kapseln — das alles gehort zum Faszi-
ensystem. Es sind die Faszien, die da-
fur sorgen, dass wir uns geschmeidig
und kraftvoll bewegen kénnen. Nur
wenn ein Gleiten zwischen den ver-
schiedenen Gewebeschichten madg-
lich ist, kann auch muhelose Bewe-
gung entstehen. Die Versorgung des
Korpers mit Nahrstoffen ist eine zen-
trale Aufgabe der Faszien. In der fas-
zialen Flussigkeit befinden sich Lym-
phe und Immunzellen, die fiir den
Zellstoffwechsel notig sind und eine
wichtige Grundlage fiur das Immun-
system und fur die Gesundheit bilden.
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Missempfindungen (Pardsthesien) wie
Kribbeln, Brennen und Taubheitsgefiih-
le in Fingern, Hdnden und manchmal
auch in den Armen sind unangenehm
und konnen belastend sein. Bei Frau-
en treten sie dreimal hdufiger auf als
bei Miannern. Die Ursachen fiir diese
Sensibilitdtsstorungen konnen harmlose
voriibergehende Nervenreizungen, Ent-
ziindungen oder ernsthafte neurologi-
sche Erkrankungen sein, wie z. B. mecha-
nische Reizung (durch Kompression),
orthopddische Erkrankungen (z. B. Band-
scheibenvorfall), Durchblutungsstérun-
gen (z. B. Arteriosklerose), Allergien oder
Toxine, Entziindungen (bakterielle oder
virale Infektionen wie z. B. durch Borreli-
ose oder Herpes), Vitaminmangel (z.B.
Vitamin B1, B6 oder B12), Magnesium-
mangel, Eisenmangel (z.B. Andmie), Po-
lyneuropathien (z. B. bei Diabetes Melli-
tus, Alkoholismus) oder neurologische
Erkrankungen (MS, Parkinson).

Es kann eine hormonell bedingte
Funktionsstorung der Transport- und
Botenstoffe, zum anderen auch ein Man-
gel an Vitaminen und/oder Eisen sowie
eine Schilddriisenfehlfunktion sein.

Weitere Faktoren fiir das Taubheits-
gefiihl in den Hénden und Fingern, ge-
rade bei Frauen in den Wechseljahren,
kénnen Hormonschwankungen und ein
unregelmafliiger Nahrstofthaushalt sein.



Zudem kann die Belastung durch Elek-
trosmog das Nervensystem schwichen
und schddigen, sodass Storungen und
Schmerzen in Fingern, Hidnden und Ar-
men die Folge sind.

Tipp fur den Alltag: Oft hilft es zu
supplementieren, um den Mineral-
stoffmangel erst mal auszugleichen.
Als Tragersubstanz kann DMSO (Di-
methylsulfoxid) genutzt werden, um
die Nahrstoffe einzuschleusen und
gut aufzunehmen. Auch uber die Er-
nahrung kann viel ausgeglichen und
geheilt werden. Dabei ist auf eine
basische Ernahrung zu achten: viel fri-
sches, saisonales Gemiuse oder Heidel-
beeren. Zudem ist es enorm wichtig,
das Herz-Kreislauf-System anzuregen
und sich viel und abwechslungsreich
zu bewegen.

Was bei unspezifischen Missempfindun-
gen (wenn also keiner der o.g. Griinde
teststellbar ist) allerdings immer beteiligt
ist, ist ein verklebtes, verspanntes, spro-
des Muskelbindegewebe, welches fiir
eine Beeintrachtigung des Nervensys-
tems sorgt.

Triggerpunkte und myofas-
ziales Schmerzsyndrom

Zahlreiche und umfangreiche Studien
zeigen, dass myofasziale Triggerpunkte
und das myofasziale Schmerzsyndrom
zu den hiufigsten Ursachen fiir chroni-
sche Schmerzen am Bewegungsapparat
zéhlen. Allerdings wird das in der klas-
sischen Schulmedizin und Schmerzthe-
rapie leider immer noch selten erkannt.
Vielfach werden bei Missempfindungen
und Schmerzen in Hinden und Unter-
armen falschlicherweise Arthrose, rheu-
matoide Arthritis, Karpaltunnelsyndrom
oder Sehnenscheidenentziindung dia-
gnostiziert, obwohl Triggerpunkte und
das myofasziale Schmerzsyndrom die
wahre Ursache sind.



Als myofasziale Triggerpunkte (engl.
to trigger = auslosen) werden schmerz-
hafte und verspannte Bereiche im
Muskel bezeichnet. Sie betreffen das
Muskelbindegewebe (griechisch myo
= Muskel und lat. fascia = Band, Buindel,
Verbund). Triggerpunkte koénnen in
weit entlegene Regionen des Korpers
ausstrahlen und dort Schmerzen ver-
ursachen. Es ist also moglich, Schmer-
zen in der Hand oder im Handgelenk
wahrzunehmen, obwohl der Ausloser
ganz woanders sitzt.
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Trigger im Bereich des
Schulterblattes, die fir
Schmerzen im Arm und in
den Fingern verantwortlich
sein kdnnen.

Durch eine Uberbelastung bzw. Fehl-
belastung verkrampfen sich kleinste
bindegewebige Faseranteile im Mus-
kel dauerhaft, der Bereich entziindet
sich, und Schmerzen entstehen. Die
Region wird schlecht durchblutet, und
somit sind weder der Abtransport der
Stoffwechselabbauprodukte noch die
Versorgung mit Nahrstoffen und Sau-
erstoff gewahrleistet, wodurch eine
Ubersduerung entsteht. Aufgrund des
(sog. Energiekrise)
kann sich der Muskel nicht mehr ohne
gezielte Behandlung entspannen.

Energiemangels



Dr. Janet Travell und Prof. Dr. David Si-
mons (beide USA) haben gezeigt, dass
»die myofaszialen Triggerpunkte sehr
héaufig als dominanter Krankheitsfaktor
fir Schmerzen und Funktionseinschrén-
kungen
System verantwortlich sind. Simons
beschreibt das myofasziale Syndrom
als »hédufigste Ursache fiir chronische
Schmerzen am Bewegungsapparat, so-
fern messbare, spezifische und struktu-
relle Veranderungen an der Wirbelsdule
oder an den Bandscheiben sowie neu-
rophysiologische Abweichungen ausge-

im neuromuskuloskelettalen

schlossen sind«.

Fehldiagnosen sind héufig der Fall bei
Sehnenscheidenentziindungen, Kar-
paltunnelsyndrom, RSI (Repetitive
Strain Injury, auch bekannt als Maus-
arm) oder Arthrose. Deshalb werden
konservativ-schulmedizinische Behand-
lungen wenig erfolgreich sein. Sobald
wieder belastet und die tibliche Titigkeit
aufgenommen wird, kommen die Be-
schwerden zuriick. Die Erfahrungen von
vielen Manual- und Korpertherapeut/
Innen zeigen, dass die wahre Ursache in
den Myofaszien zu finden ist.
Muskelbindegewebsverspannungen
in den Beugemuskeln der Finger und
Hénde sind in den meisten Fillen ver-
antwortlich fiir Symptome wie bei einer

Sehnenscheidenentziindung oder dem
Mausarm. Werden die verklebten Myo-
faszien bearbeitet, lassen die Schmerzen
nach.

Beim Pseudo-Karpaltunnelsyndrom
sind es oft verspannte Myofaszien und
Triggerpunkte in den Armen und am
Schulterblatt sowie Verspannungen der
seitlichen Halsmuskeln und des kleinen
Brustmuskels, die die gleichen Symp-
tome aufweisen wie ein Karpaltunnel-
syndrom.

Bei der Diagnose RSI geht man davon
aus, dass die Beschwerden von einer mo-
notonen, stereotypen Bewegung verur-
sacht werden. Diese Dauerbelastung, wie
sie z.B. bei Schreibarbeit am Computer
entsteht, nennt man »repetitive strain.
Wichtig hierbei ist zu erwédhnen, dass
es nicht entscheidend ist, wie oft man
eine Bewegung ausfiihrt, sondern wie!
Bewegungen, die leicht, locker, miihelos
und flieflend ausgefiihrt werden, 16sen
keinen Schmerz aus. Auch nicht, wenn
sie iiber einen ldngeren Zeitraum ausge-
fithrt werden. Was allerdings Beschwer-
den ausldst, ist, wenn man sich dabei
verkrampft oder in einer biomechanisch
ungiinstigen Haltung verharrt. Wieder-
holende Tétigkeiten an sich miissen also
nicht die Ursache von Beschwerden sein.
Es ist eine Frage der Qualitat der Ausfiih-
rung und nicht der Quantitat. Hier kann
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Yoga helfen, ein verfeinertes Korper- und
Bewegungsgefiihl zu bekommen, sodass
du frither wahrnehmen kannst, wenn du
dich bei etwas verspannst oder eine un-
glinstige Haltung einnimmst.

Wenn die Fingergelenke schmerzen,
wird oft die Diagnose Arthrose gestellt -
eine Verschleifl- und Alterserscheinung.
Doch was ist mit jungen Menschen, die
Schmerzen an den Fingergelenken ha-
ben, und das trotz eines Berufes, wo
keine Abnutzung der Fingergelenke
stattfindet? Selbst dann, wenn auf einem
Rontgenbild eine arthrotische Verdnde-
rung an den Fingergelenken sichtbar ist,
ist das selten der Grund fiir die Schmer-
zen. Was also ist so druckempfindlich?
Oft sind es die faszialen Strukturen, also
die Gelenkkapsel, das Bindegewebe der
Haut und Unterhaut sowie die Muskelan-
sitze. Triggerpunkte in der Hand und im
Unterarm konnen ebenfalls fiir Schmer-
zen in den Fingern verantwortlich sein.
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Myofasziale Verklebungen
an Unterarmen und Handen

Die klassische Schulmedizin hat aufSer
»Nervenschiddigung« oder »systemische
Erkrankung« keine Erkldrung fiir die
vielfaltigen Sensibilitdtsstorungen. Da-
bei ist ein verklebtes, verspanntes Bin-
degewebe an Unterarmen, Hdnden und
Handgelenken, welches das Gleitverhal-
ten der verschiedenen Gewebe (Haut,
Unterhaut, Muskeln, Sehnen, Nerven)
gegeneinander verhindert, meiner Er-
fahrung nach die haufigste Ursache von
Missempfindungen. Die Verspannungen
konnen sich bis zu den Schultern erstre-
cken, und die verspannten Stellen fiih-
len sich wesentlich kiihler an als solche,
die gut durchblutet und geldst sind. Der
Zellstoffwechsel ist beeintrachtigt, Nahr-
stoffe gelangen nicht ins Gewebe, Stoff-
wechselabbauprodukte konnen nicht
abtransportiert werden, der Lymphfluss
und die Durchblutung sind gestort, das
Gewebe libersduert immer mehr.



Sauer wird der Korper von allein!
Namlich durch Stress, Arger, Schlaf-
mangel, ungesunde Ess- und Trink-
gewohnheiten oder Uberlastung im
Training und beim Sport. Damit er
wieder basisch wird, mussen wir et-
was tun und unseren Korper unter-
stutzen mit Phasen der Regeneration

und Erholung sowie gesunder, basi-
scher Ernahrung, die in einer akuten
Phase ggf. mit Basenpulver erganzt
werden sollte. Langerfristig geht es
darum, mehr Balance, Freude, Gelas-
senheit und Langsamkeit im Leben
zu finden.

Vibrierende
myofasziale Geradte
konnen helfen,
die Verklebungen
zu losen.

{
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Gefiihlsstorungen in Fingern, Hénden
und Unterarmen sind meistens Ursa-
che eines verklebten Bindegewebes. Die
Missempfindungen kommen nicht von
den Nerven, sondern vielmehr von den
vielen Nervenenden, Rezeptoren und
Sensoren, die in den Faszien (Bindege-
webe) beheimatet sind. Das kollagene
Fasziennetz kann sich bei Stress, Uber-
und Fehlbelastung zusammenziehen,
verfilzen und verkleben. Verschiedene
Gewebeschichten,
gegeneinander verschiebbar sind, um ge-
schmeidige Bewegung zu ermdoglichen,
beginnen mehr und mehr miteinander
zu verkleben. Auflerlich zeigt sich das
daran, dass sich das Gewebe an dieser
Stelle hart anfithlt und kaum abheben
oder verschieben lasst. Hilt dieser Kon-

die normalerweise

traktionszustand an, konnen mit der Zeit
die Beschwerden und Symptome entste-
hen, von denen hier so oft die Rede ist.

Alte Verletzungen oder Narben am
Unterarm (z. B. Unterarmfraktur), dem
Handgelenk (z. B. Stauchung) oder der
Hand (z.B.nach Karpaltunnel-Ope-
ration) kénnen dazu fihren, dass sich
das Bindegewebe verfestigt und so an
entfernten Stellen zu Missempfindun-
gen fuhrt. Bei frischen Narben ist es
deshalb wichtig, diese baldmaoglichst
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ganz sanft zu massieren. Spater darf
die Massage etwas starker sein, sodass
die verschiedenen Gewebeschichten
nicht miteinander verkleben. Bei al-
teren Narben kann diese Intervention
mitunter recht schmerzhaft sein.

Tipp: Manchmal bist du besser bera-

Auch wenn die verschiedenen Beschwer-
debilder an Fingern, Hinden und Hand-
gelenken ganz eigene Mafinahmen erfor-
dern, haben alle etwas gemeinsam: Es ist
wichtig, sich achtsam und ohne Belas-
tung zu bewegen (= lockern und mobili-
sieren). Kriftigende Impulse kommen an
letzter Stelle, und zwar nur, wenn keine
Entziindung vorliegt. Vorher geht es da-
rum, mit verschiedenen Dehnimpulsen
(ziehend, schwingend, zupfend, klop-
fend, saugend) das Muskelbindegewebe
zu l6sen und Raum zu schaffen. Mit ver-
schiedenen Massagetechniken (mit und
ohne Hilfsmittel) werden myofasziale
Verspannngen und Verklebungen gel6st,
sodass sich das Gewebe neu ausrichten
kann und weniger Schmerzen verur-
sacht.



Moderne
Schropfgerate, wie
beispielsweise von

BellaBambi®, konnen

helfen, das verklebte

Muskelbindegewebe
zu lésen.
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PRAXISTEIL







Vorher-Nachher-Test

Mein Praxistipp fiir dich: Mache, bevor
du mit deinem Ubungsprogramm be-
ginnst, immer diesen »Vorher-Nachher-
Test«. Er hilft dir zu erkennen, welche
Ubungen dir bei deinen Beschwerden
Linderung verschaffen und welche nicht.

Das Hangelenk beugen
(Palmarflexion)

Das Handgelenk strecken
(Dorsalextension)

Das Handgelenk seitlich abknicken

Griffstarke

So findest du mit der Zeit dein ganz per-
sonliches Ubungsprogramm, welches ef-
fektiv und nachhaltig ist.

Es gibt bestimmte Basisbewegungen
des Alltags, die Schmerzen verursachen
konnen. Teste diese Bewegungen aus, be-
vor du beginnst. Diese sind:

Schliusseldrehen

Kraft entwickeln bei

einer Stutzhaltung
T
e 4




Fiihrejetztdein Ubungsprogramm durch.
Wihle jeweils eine einzige Ubung aus je-
dem der fiinf Programme. Das bedeutet,
du machst fiinf Ubungen deiner Wahl
taglich. Wechsle jeden Tag die Ubungen,
damit du rausfindest, welche bei dir be-
sonders wirksam sind. Tipp: Wenn du
eine Ubung nicht magst oder sie keine
Wirkung zeigt, wiederhole sie nach ein
paar Monaten nochmals. Es kann sein,
dass sich das Gewebe durch das regel-
mifBige Uben verindert und eine Ubung,

die vorher wenig Verdanderung brachte,
plotzlich jhre Wirkung zeigt.

Nachher

Sobald du die fiinf Ubungen abgeschlos-
sen hast, wiederhole den Test mit den sie-
ben Basisbewegungen und einer Ganz-
korper-Stiitzhaltung nochmals. Was hat
sich verandert?

Achte beim Vorher-Nachher-Test auf Folgendes:

> Wann, bei welcher Bewegung, tut es weh?

> Wo tut es weh?

> Wie stark sind die Schmerzen auf einer Skala von 0 bis 10?

> Strahlen die Schmerzen aus? Wenn ja, wohin?

> Wie grof} ist der Bewegungsumfang?

>» Wie geschmeidig ist die Bewegung? Knackt es?

> Wie kraftig kannst du zugreifen, ohne Schmerzen zu bekommen?
> Wie fiihlen sich Stiitzhaltungen an (z. B. Katze, Brett,

herabschauender Hund)?



Um die Faszien gezielt anzusprechen, ist
es wichtig, sich vielfiltig und varianten-
reich zu bewegen. Deshalb werden wir
nicht nur viel schiitteln, schwingen, klop-
fen und zupfen, sondern auch verschie-
dene Kraft- und Dehnimpulse in unter-
schiedliche Richtungen setzen, um die
myofaszialen Linien der Arme und der
anderen myofaszialen Bahnen maglichst
vielfaltig anzusprechen. Mit den Myofas-
cial-Tools werden wir sogenannte Trig-
gerpunkte massieren, entspannen und
losen und mit den BellaBambi®-Cups
das Gewebe dhnlich wie beim Schrépfen
bearbeiten. Diese MafSnahmen l6sen die
Verklebungen der verschiedenen Ge-
webeschichten und fordern die Neu-
ausrichtung der kollagenen Fasern. Das
fithrt zu mehr Bewegungsfreiheit sowie
zu mehr Gelostheit und Leichtigkeit
und kann sogar Schmerzen reduzieren.
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In diesem Kapitel findest du hilfrei-
che und heilsame Ubungen, eingeteilt
in ein Lockerungs- und Mobilisations-
programm, ein Dehnprogramm, ein
Kriftigungsprogramm, ein myofaszia-
les Release-Programm sowie Biader und
Massagen. Ich empfehle dir, taglich aus
jedem dieser fiinf Programme je eine
Ubung zu machen und jeden Tag die
Ubungen zu variieren. Das bedeutet, dass
du jeden Tag fiinf Ubungen iiber den Tag
verteilt machen wirst, die die Selbsthei-
lungskrifte des Korpers unterstiitzen.



Programm 1:
Lockerung und Mobilisation

Die Gleitfahigkeit der verschiedenen Ge-
webeschichten zueinander wird verbes-
sert, die Bewegung erleichtert.

Schmerzen abschiitteln

» Komm in einen bequemen aufrechten
Stand. Die Fiie sind gut geerdet, die Knie
entspannt. Lass die Arme locker neben
dem Korper hdangen. Schiittle deinen Kor-
per aus, indem du so in den Knien federst,
dass eine Vibration durch den ganzen
Korper geht. Mache das etwa 1-3 Minu-
ten lang und lass deinen Atem natirlich
flieBen. Spiire nach.

@ Lockerung des gesamten Korpers.
Verbesserung der relativen Beweglichkeit
der verschiedenen Gewebeschichten
zueinander. L6sen von Verklebungen im
myofaszialen System. Aktivierung der
Energiestrome.

Finde fiir die Ubungen im Sitzen
eine fur dich bequeme Haltung. Das
kann auf einem Stuhl sein oder auch
auf einem Sitzkissen auf dem Boden.
Manche Ubungen kannst du sogar im
Stehen machen.
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Schultern, Ellbogen und
Handgelenke mobilisieren

» Sitz aufrecht, sodass die Schultern senk-
recht iiber dem Becken platziert sind, und
strecke die Arme zur Seite aus. Kreise die
Hande aus den Handgelenken heraus,
zuerst in die eine Richtung, dann in die
andere, und binde die Finger in die Bewe-
gung mit ein.
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» Kreise dann die Unterarme aus den Ellbo-
gen heraus. Die Oberarme bleiben stabil.
Die Unterarme kreisen so, dass die Finger
relativ eng vorn an der Schulter vorbei-
kommen. Fiihre die Bewegung erst in der
einen Richtung, dann in der anderen aus.



» Zum Abschluss kreist du mit den Schul-
tern. Die Finger liegen auf den Schultern.
Kreise die Ellbogen einige Male nach
vorn, dann nach hinten.

+ Diese Ubung kannst du auch sitzend auf
einem Stuhl oder stehend ausfiihren.

@ Mobilisation der Hénde, der Ellbogen,
der Schultern und der Wirbelsaule.
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Finger mobilisieren

» Finde in einen aufrechten Fersensitz, so-
dass sich die Schultern senkrecht tber
dem Becken befinden, und strecke die
Arme nach oben. Lass die Schultern da-
bei entspannt.

» Die Hande pumpen - balle sie mit Kraft
zu Fdusten und strecke dann deine Fin-
ger explosiv und vollstandig aus, immer
im Wechsel.

» Wenn Arme und Hande anfangen zu

brennen und zu ziehen, bleib dran, das
geht vorbei.
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+ Sollten die Schultern zu sehr schmerzen,
beuge die Arme zwischendrin immer mal
leicht an oder lege sie ab.

+ Diese Ubung kannst du auch sitzend auf
einem Stuhl oder stehend ausfiihren.

@ Mobilisation der Hande und der
Fingergelenke. Steigerung der Durch-
blutung. Verbesserung der Gleitfahigkeit
der verschiedenen Gewebeschichten
zueinander (u.a. der Fingersehnen in den
Sehnenscheiden).



Glihbirne schrauben

» Sitz aufrecht im Fersensitz und richte
die Schultern senkrecht lGber dem Be-
cken aus. Bringe die Arme in die Kaktus-
position. Deine Ellbogen befinden sich
auf Schulterhohe und sind um 90 Grad
gebeugt. Die Schultern sowie die Hande
sind entspannt und locker. Dreh die Han-
de aus den Handgelenken heraus hin und
her, als ob du Gluhbirnen ein- bzw. aus-
drehst. Wenn Arme und Hande anfangen
zu brennen und zu ziehen, bleib dran, das
geht vorbei.

+ Sollten die Schmerzen zu stark werden,
verdndere den Winkel in den Ellbogen und
im Schulterbereich.

+ Diese Ubung kannst du auch sitzend auf
einem Stuhl oder stehend ausfiihren.

@ Mobilisation der Handgelenke.
Steigerung der Durchblutung.
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Hande ausschiutteln

>
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Hebe die Hande ungeféhr bis auf Herzho-
he. Die Ellbogen sind entspannt gebeugt,
die Schultern locker. Schuttle die Hande
sanft aus den Handgelenken heraus etwa
eine Minute lang aus. Spiire nach.

+ Diese Ubung kannst du sitzend auf einem
Stuhl oder stehend ausfiihren.

@ Lockerung und Mobilisation der Hand-
gelenke. Aktivierung der Energiestrome.
Forderung der Durchblutung.



Handgelenke mobilisieren + Diese Ubung kannst du auch sitzend auf
einem Stuhl oder stehend ausfiihren.

» Komm in einen aufrechten Fersensitz,
gerne mit Blocken unter dem Gesal. Fal- @ Mobilisation der Handgelenke.
te die Hande vor dem Herzen und rotiere
die Handkugel aus den Handgelenken
heraus. Kreise erst in die eine Richtung,
dann in die andere.

» Wechsle die Verlinkung der Finger so,
dass alle Finger einen Zwischenraum
weiter rutschen und nun der andere Dau-
men oben liegt. Kreise ebenfalls aus dem
Handgelenk heraus in beide Richtungen.
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Schultern befreien

» Komm in den aufrechten Fersensitz,
die Schultern befinden sich senkrecht
Uber dem Becken. Lege die Handrlicken
auf dein Gesal3. Deine Finger sind gefa-
chert, die Daumen bilden den oberen
Abschluss am Beckenkamm und zusam-
men mit den Zeigefingern ein Dreieck.
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» Kreise die Schultern zuerst ein paarmal
nach vorn und tibe dabei mit dem Hand-
ricken leichten Druck auf den Becken-
kamm aus. Dann kreise die Schultern
rickwarts, ebenfalls mit Druck der Hande
auf den Beckenkamm.

+ Diese Ubung kannst du auch sitzend auf
einem Stuhl oder stehend ausfiihren.

@ Mobilisation der Schultern. Lésen von
Verklebungen in der Schulterrotatoren-
manschette.



