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Stufenlagerung:

Sel bSth I Ife be' d I(Uten Die Stufenlagerung entlastet die untere Riicken-

RLI C I(e nsc h merzen muskulatur. Legen Sie sich auf einen harten
Untergrund, z.B. den FuBboden

und legen Sie lhre Beine auf
einen Stuhl.

Mein Name ist Petra Hornung,
ich bin Heilpraktikerin und
arbeite in Hamburg - Rissen. Ein
Schwerpunktthema bei mir in
der Praxis sind alle Arten von
Riicken-, Wirbelsaulen und
Gelenkerkrankungen. Fast
taglich habe ich in meiner
Praxis Falle wie diesen:

Gestern Abend. als ich et m&“gi:i'ﬁrﬂﬁgfﬂ?g Bewusstes Ein- und Ausatmen: Atmen Sie @
Bett oi ' hall ruhig und entspannt bewusst ein und aus.

ns et 8, war nioch afes @ Atmen Sie in die schmerzenden Stellen hinein

okay. Und als ich dann heute Morgen aufgewacht j o L

bin, konnte ich mich kaum noch bewegen.” A und stellen Sie sich vor, wie Sie bei der Aus-

atmung den Schmerz mit ausatmen.
' ' , ( t den Sch it t

Viele von lhnen kennen das: Pistzlich, wie scheinbar ™"

aus dem nichts, akute Riickenschmerzen. Na ja, ap

wenn wir ehrlich sind, dann haben sich die Riicken- “ Warme: Warme entspannt die Muskulatur. Hier — /~
schmerzen haufig schon Wochen vorher angekiindigt, Y kann zum Beispiel eine Warmflasche oder ein E
wir wollten sie aber nicht wahr haben, haben die ' Kornerkissen auf die schmerzende Stelle gelegt | -

werden. Wichtig ist allerdings, dass die
Warmflasche nicht zu hei gemacht wird.

ersten Warnzeichen einfach ignoriert.

Die Ursachen sind vielfaltig. Aber wenn es soweit ist, dann

brauchen wir erst einmal einen Notfallplan: Halten Sie den Riicken warm, z.B. mit einem
warmenden Unterhemd. Probieren Sie ruhig auch mal
Erste Hilfe — Plan: W?rmepﬂastgr (e.rhéltlich in lhrer Apothgke) gus. Sie
konnen auch in die Sauna gehen oder ein heiBes Bad
Keine ruckartigen Bewegungen. Bewegen nehmen. Geben Sie gerne entspannende und muskel-
Sie sich langsam, aber bewegen Sie sich. Die entkrampfende Badezusétze ins Wasser. Ein Lavendel-
Bandscheiben nahren sich durch Bewegung. Bad z.B. wirkt entspannend und ein Rosmarin-Bad regt
Auch der Muskulatur tut sanfte Bewegung gut. die Durchblutung der Muskulatur an.

Die Zeiten, in denen bei Riickenschmerzen

Bettruhe verordnet wurde, sind vorbei. Sie

konnen die Muskulatur mit einem hochdosierten
Magnesiumpraparat unterstitzen, so dass die Muskulatur
sich entspannen kann. Es spricht auch nichts dagegen in
dieser akuten Schmerzphase mal auf ein Schmerzmittel
zur Unterstiitzung zurlickzugreifen.

Kontraproduktiv ist Warme nur, wenn sich die schmer-
zende Stelle entziindet hat. Dann kann eine kurze
Kalteanwendung sinnvoll sein.



Il Kailteanwendung: Gerade wenn der
schmerzende Bereich entziindet ist, kann
eine kurze Massage mit Eiswiirfeln gut
tun. Der schmerzende Bereich ist dann
entziindet, wenn zusatzlich eine leichte Schwellung,
Rétung und Uberwarmung vorhanden ist. Filllen Sie ein
paar Eiswiirfel in ein Geschirrhandtuch und massieren
Sie die schmerzende Stelle 5 bis 7 Minuten.

Soforthilfe mit Akupressur:

Als Dorn-Therapeutin arbeite ich gerne
zusatzlich mit einigen Akupressurpunkten.
Die Methode Dorn und die Akupressur-
lehre erganzen sich wunderbar, weil
beide auf den Energie-Leitbahnen — den
sogenannten Meridianen — arbeiten.
Die Behandlung nach Dorn ist lbrigens
eine gute manuelle Therapie fiir Wirbel-
saule und Gelenke. Wirbel-Blockaden
und Verspannungen werden gelost und ‘
Fehistellungen der Wirbel und Gelenke
korrigiert. Es gibt auch wunderbare Eigen-
libungen nach Dorn. Diese sollten aber
durch einen Dorn-Therapeuten angeleitet @
werden und in der Regel erst nach der
Erstbehandlung gezielt gegeben werden.

i

Durch Anwendung der Akupressur, einer alten chinesischen
Behandlungsmethode, konnen Sie bei verschiedenen
Riicken- und Gelenkschmerzen auf eine relativ einfache Art
Schmerz-Erleichterung erfahren. Durch den Druck mit der
Fingerkuppe auf einzelne Punkte werden Blockaden geldst
und die Lebensenergie, das sogenannte Qi, kann wieder
flieBen. Das wirkt sich positiv auf Riickenschmerzen aus.
Driicken Sie die empfohlenen Punkte jeweils 1 — 3 Minuten
und wiederholen Sie die Anwendung mehrfach.

i¥ Ganz besonders hilfreich ist mir bei akuten
Schmerzen und Muskel-Verkrampfun-
gen der Akupressurpunkt ,Dickdarm '@
4" auf der Hand. Die Stimulation dieses
Akupressurpunktes kann wahre Wunder
bewirken. In der Literatur wird die Anwendung
dieses Punktes als entziindungshemmend beschrie-
ben, lindert Kopfschmerzen und 16st Verdauungs-Pro-
bleme. Er entspannt aber auch die Schulter-, Nacken-
und Rickenmuskulatur und wirkt somit positiv auf den
gesamten Riicken.

Wenden Sie diesen Punkt nicht wahrend der Schwan-
gerschaft an.

Sie finden ihn ganz einfach:

Legen Sie Daumen und Zeigefinger zusammen. Dabei
entsteht oberhalb des Daumens ein kleiner Higel. Der
Punkt liegt nun genau in der Mitte dieses Higels.

Driicken Sie den empfohlenen Punkt 1 — 3 Minuten und
wiederholen Sie die Anwendung mehrfach.



"X Ein weiterer sehr hilfreicher Aku-
pressurpunkt ist der Punkt ,Blase
40“, der leicht erreichbar in der
Kniekehle liegt. Er wird gerne bei
Rickenschmerzen, besonders
im unteren Riicken, HexenschuB,
Hiiftgelenk-Schmerzen und
Knie-Beschwerden stimuliert.
Wenn wir hier massieren, be-
einflussen wir den gesamten
Blasen-Nieren-Meridian, der vom
Kopf ausgehend, die Wirbelsaule
entlang lauft und tber das Bein bis
in den FuB geht. So ist zu erklaren,
dass wir mit Stimulation eines Punk-
tes in der Kniekehle den unteren
Riicken beeinflussen konnen.

. )

Den Akupressurpunkt in der Mitte der Kniekehle massieren

£l Auch die FuBreflexzonen-Massage bietet lhnen
ein paar wichtige Punkte fiir die Behandlung von
Rickenschmerzen. Das Prinzip ist ahnlich wie bei der
Akupressur. Der FuB reflektiert mit seinen vielen
Reflexzonen den gesamten Korper — auch den
Riicken. Massieren Sie mit etwas Druck die Innenkan-
te der FuBsohle. Das wirkt auf den gesamten Riicken.

Massieren Sie mit etwas Druck die Innenkante der FuBsohle

¥ Haben Sie einen HexenschuB und ist der Ischiasnerv
gereizt, so kann die Stimulation dieser Zone unter der
FuBsohle Linderung bringen.
Die Reflexzone befindet sich an beiden FiiBen und
erstreckt sich von Innenkndchel quer (iber die FuBsohle
bis zum AuBenkndchel.

Stimulieren Sie die Reflexzone vom Innen- bis zum AuBenkndchel
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Fiir ein Leben ohne
Riickenschmerzen

Seit nunmehr fast sechzig Jahren beschaftigen wir von
Lattoflex uns intensiv mit dem Thema Riickenschmerzen.
Inzwischen wissen wir mehr dariiber als die Meisten. Dank
unserer Forschungs- und Entwicklungsarbeit muss das Bett
nicht mehr die Ursache von Riickenschmerzen sein.

Es gibt aber noch zahlreiche andere Ursachen fiir Riicken-
schmerzen: falsches Sitzen, zu wenig Bewegung, falsche Er-
nahrung oder die Psyche, um nur einige Ursachen zu nennen.
Deshalb haben wir uns mit Experten aus anderen Bereichen
zusammengetan und den Lattoflex-Riickenkurs entwickelt.
Damit jeder die Chance bekommt, ein rliickenschmerzfreies
Leben zu fiihren.

Bei starken oder langer andauernden Riickenschmerzen sollten
Sie auf jeden Fall einen Artz oder Heilpraktiker aufsuchen.

E" d E Erfahren Sie mehr (iber

:-.'_‘_ =3 den Lattoflex-Riickenkurs unter:
AL www.lattoflex-rueckenkurs.com
1B
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