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Fur alle, die selbst etwas mehr fur ihre Gesundheit
tun mochten, und jene, die,
wie ich, neugierig sind und in diesem Bereich
immer weiter dazulernen mochten.
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VORWORT

Oft sind wir mit koérperlichen Beschwerden konfrontiert und brauchen Erste Hilfe.
In vielen Fallen - bei akuten Verletzungen, Ubelkeit oder allgemeinen organischen
Beschwerden - greifen wir zu den Medikamenten oder dem Verbandsmaterial aus unse-
rer Hausapotheke. Statt mit solchen materiellen Hilfsmitteln ist meine Physiotherapie-
Hausapotheke mit Wissen gefullt: Wissen um die Beurteilung und die Ursachen lhrer
Schmerzen oder Bewegungsbeeintrachtigungen. Nutzliche Selbstinterventionen, hilf-
reiche GegenmafBnahmen und zielfuhrende Ubungen befahigen Sie zu einer kompe-
tenten Selbstbehandlung.

Viele der ndtigen Zutaten finden sich in jedem Haushalt, beispielsweise Zwiebeln, Salz,
Eis oder eine Warmflasche. Fur die Linderung lhrer Beschwerden sorgt Ihre eigene
Hand oder die eines Partners. Auch eine Treppenstufe oder ein Turrahmen kdnnen zu
nUtzlichen Helfern werden, wenn es irgendwo zwickt.

Das schdnste Kompliment fur meine Behandlungsarbeit in meiner Praxis ist fur mich,
wenn mich ehemalige Patienten auf der Straf3e fréhlich ansprechen: »Hallo, Frau Kies-
ling! Ich hoffe, Sie sind mir nicht bdse, dass ich nicht mehr zur Physiotherapie in lhre
Praxis komme. Ich helfe mir jetzt selbst! Ich habe so viele gute MaBnahmen bei hnen
gelernt, die ich zu Hause einsetzen kann. Im Notfall werde ich mich nattrlich wieder bei
Ihnen melden.«

Erstaunlich viele Probleme lassen sich mit physiotherapeutischer Selbsthilfe ganz
wunderbar zu Hause |6sen. Allerdings gehdrt dazu fundiertes Fachwissen, um die rich-
tige Entscheidung Uber die geeignete Behandlung zu treffen. Im Zweifelsfall ziehen Sie
daher bitte immer einen Arzt zurate.

Physiotherapie bedeutet nichts anderes als »mit natlrlichen Mitteln behandeln«. Mit
dieser Physiotherapie-Hausapotheke bekommen Sie einen alltagsnahen Leitfaden
an die Hand, der Ihnen noch umfassender als meine Vorgangerblcher zum Thema
Faszien-Physiotherapie zeigt, wie Sie sich mit verbluffend einfachen MafRnahmen und
Ubungen selbst helfen kdnnen, sei es mit Ubungen aus der Bewegungstherapie, Massa-
gen, Eisanwendungen oder Warmetherapie - die Méglichkeiten zur Selbstbehandlung
sind vielfaltig. Werfen wir also zusammen einen Blick in das grof3e Gesundheitsbuch
der Physiotherapie-Hausapotheke!

Viel Freude und Erfolg mit Ihrer neuen Hausapotheke winscht Ihnen

Gabriele Kiesling
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EINFUHRUNG

EINFUHRUNG

Als erfahrene Physiotherapeutin wei3 ich, dass letzten Endes Ihre Mitwirkung der
SchlUssel zum Behandlungserfolg ist. Mit Inrem Interesse fUr die physiotherapeutische
Selbstbehandlung ké&nnen Sie also nur gewinnen! Lassen Sie mich Ihnen zunachst eine
erste Orientierung auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden geben.

MUT ZUR SELBSTHILFE

Wie oft hatten Sie schon mit wiederkehrenden Beschwerden wie Rlcken-, Nacken-
oder Kopfschmerzen zu kdmpfen? Sicher haben Sie auch schon einmal, wenn die
Schmerzen am schlimmsten waren, zu sich selbst gesagt: »Jetzt reicht es aber mit
dem Leiden! Ich muss besser auf mich aufpassen! Aber was hilft mir jetzt weiter? Wie
komme ich zu einer besseren Koérpergesundheit?«

Der Gesundheitswissenschaftler Aaron Antonovsky hatte dazu einen interessanten
Gedanken: Statt Gesundheit und Krankheit als zwei absolute, miteinander unvereinbare
Zustadnde zu begreifen, sprach er vom Gesundheits-Krankheits-Kontinuum. Dahinter
steht die Idee, dass wir nie vollstandig gesund oder vollstdndig krank sind, sondern
uns in der Regel irgendwo zwischen diesen beiden Polen befinden. Ist unser Wohl-
befinden eingeschrankt, dann helfen uns Wissen (also die Moglichkeit, unsere Situa-
tion und unsere Mbdglichkeiten zu verstehen) und ein entsprechendes Handeln dabei,
von der Krankheits- auf die Gesundheitsseite zu gelangen. Insofern haben wir alle die
Moglichkeit, unsere Gesundheit zu einem gewissen Grad zu verbessern und uns von
einer Chronifizierung unserer Beschwerden wegzubewegen.

KRANK GESUND

-3 -2 -1 0 1 2 3

Chronische Starke Leichte Keine Allgemeines Uneingeschréanktes Optimaler
Beschwerden Beschwerden Beschwerden Beschwerden Wohlbefinden Wohlbefinden Allgemeinzustand

Das Gesundheitskontinuum: Wir bewegen uns stédndig zwischen Krankheit und Gesundheit:
Gestern topfit, heute Rlickenschmerzen, gestern Kopfschmerzen, heute wieder beim
Lieblingssport. Wichtig ist, Symptome zu erkennen, um Beschwerden zu vermeiden und in
Richtung eines guten Allgemeinzustandes zu kommen.
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Auf genau dieser Grundidee baut dieses Buch auf. Der theoretische Teil in Kapitel 1
erklart die Grundlagen der physiotherapeutischen Selbstbehandlung - hier geht
es allgemein um die Entstehung und den Sinn von Schmerzen, darum, was Sie mit
physiotherapeutischer Selbsthilfe erreichen kdnnen, wie Sie die richtige Selbst-
behandlungsmalnahme auswahlen und was Sie daflr bendtigen. Kapitel 2 widmet sich
der Selbstdiagnose: Hier finden Sie Erlduterungen zu den verschiedenen Arten von
Schmerz, Hilfen zur Einordnung und ein Verzeichnis haufig auftretender Beschwerden
mit ihren Auswirkungen, von Kopf bis Fuf3: Haben Sie beispielsweise eine Schulterver-
steifung, dannliegt nebendem Bewegungsschmerz auch eine Bewegungseinschrankung
vor. Das kann zu Nacken- und Kopfschmerzen fUihren. Die PraxismalRnahmen, die im
dritten Kapitel naher ausgefthrt werden, reichen von der Ersten Hilfe Uber das weitere
Vorgehen bis zu rehabilitativen Ubungen, um ein Wiederauftreten zu verhindern.

Das Besondere an diesem Buch ist, dass es PhysiotherapiemalRnahmen in Theorie
und Praxis insbesondere fUr interessierte Laien und unmittelbar Betroffene verstand-
lich darstellt, sich aber gleichzeitig an Fachleute wie Physiotherapeuten, Osteopathen
und Arzte richtet. Von dem Wissen aus der physiotherapeutischen Hausapotheke

GESUNDER ALS DER ARZT ERLAUBT?

Konnen wir gestinder sein, als der Arzt es erlaubt? Diese interessante
Frage habe ich schon mit den verschiedensten Menschen diskutiert.
Dabei geht es mir natlirlich nicht darum, Krankheiten nicht ernst zu
nehmen oder mich iiber die segensreiche Arbeit der Arzte lustig zu
machen. Hinter der Frage steht die wichtige Erkenntnis, dass wir alle
viel zu unserer Rorperlichen Gesundheit beitragen Ronnen. Ich selbst
bin mittlerweile 72 Jahre alt, habe gerade meine jidhrlichen Gesund-
heitschecks hinter mir und bin laut den Aussagen der Arzte kernge-
sund fur mein Alter. Von meiner Krankenkasse erhalte ich eine Pramie,
weil ich ihre Leistungen nicht in Anspruch nehme. Woran das liegt? An
einem Lebensstil, der von ausreichendem, erholsamem Schlaf, regelma-
3iger Bewegung und einer ausgewogenen Erndhrung gepragt ist — und
bei Bedarf helfe ich mir mit Mafinahmen aus der Physiotherapie-Haus-
apotheke! Da bleibt dem Arzt nicht mehr viel zu tun.
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EINFUHRUNG

kdnnen Sie alle profitieren. In der Medizin spricht man gerne von der Compliance,
also der Bereitschaft eines Patienten zur aktiven Mitwirkung an therapeutischen Maf3-
nahmen, als Schllssel zum Erfolg. Im Umkehrschluss profitiert auch der Therapeut
vom Erfahrungsschatz seiner Patienten, wenn diese ihm von den positiven Effekten
der Selbstbehandlung berichten. Auch wenn er seinen Patienten an Fachwissen weit
voraus ist - alles weil3 der Therapeut eben auch nicht. In der Therapie Partner zu sein,
bereit zu sein, dazuzulernen, und neugierig zu bleiben ist ein wichtiger Teil des Wegs
zU Heilung und Gesundheit.

Haufig lassen uns Schmerzen, Bewegungseinschrankungen oder ein Unwohlsein - etwa
ein Ziehen, Stechen oder eine andere Missempfindung - in unserem Koérper aufhorchen.
Die wichtigsten Voraussetzungen fur die Selbstbehandlung sind ein Bewusstsein fur
den eigenen korperlichen Zustand und der Mut zur Selbstermachtigung. Fragen Sie
sich kritisch: »Was genau habe ich? Hatte ich so etwas schon einmal? Wo kdnnte es
herkommen?« Und die wohl wichtigste Frage fur die Entscheidung Uber die Selbst-
behandlung: »Kriege ich das selbst wieder hin?«

Sobald Sie den Grundlagenteil dieses Buches gelesen und die ersten Erfahrungen
mit der Physiotherapie-Hausapotheke gemacht haben, werden Sie diese Fragen
mit zunehmender Sicherheit beantworten kédnnen. Ein groRer Pluspunkt der Physio-
therapie-Hausapotheke ist, dass Sie bei richtiger Anwendung sicher sein kdbnnen, dass
keine Nebenwirkungen auftreten.

Der SchlUssel zur Physiotherapie-Hausapotheke ist, eigene Erfahrungen zu sammeln.
Erfolge befligeln uns und die Gewissheit, eine Beschwerde durch eine geeignete Mal3-
nahme selbst wieder ins Lot gebracht zu haben, Iadsst unsere Sicherheit wachsen,
beim nachsten Mal das richtige Konzept zu haben. Die Erfahrungen anderer sind nicht
unsere Erfahrungen - was lhrer besten Freundin geholfen hat, muss nicht zwingend fur
Sie richtig sein. Befragen Sie sich daher eingehend selbst, bevor Sie den Ratschldgen
anderer folgen. Der Volksmund sagt nicht umsonst: »Ratschlage sind auch Schlage.«

Zudem ist es hilfreich, sich klarzumachen, dass viele Beschwerden ihre Zeit brauchen,
um auszuheilen. Das alte Wort »Auskurieren« weist uns - auch wenn es leider aus
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GESUNDHEIT STARKEN UND ERHALTEN

Resilienz ist die Fadhigkeit, Krisen und gesundheitliche Beeintrachti-
gungen zu liberstehen - also die individuelle Widerstandkraft des Men-
schen, die auf verschiedenen inneren und dufieren Faktoren beruht.
Salutogenese - dieser Begriff geht auf den bereits erwdhnten Aaron
AntonovsRy zurlick - bedeutet »Entstehung von Gesundheit« und fragt
danach, was uns Menschen gesund erhélt. Beide Begriffe hdngen eng
miteinander zusammen: Wenn wir iiber die entsprechenden Einstel-
lungen und Fahigkeiten verfiigen, eroffnet sich uns der Weg zu einer
besseren Gesundheit. Bei der Pathogenese hingegen geht es darum,
was den Menschen Rrank macht und bleiben ldsst und wie sich das ver-
meiden ldsst. Gefilihle der Resignation und Abhédngigkeit Ronnen uns
zum Beispiel davon abhalten, selbst aktiv zu werden. Ich méchte Sie
mit meinem Ansatz ausdriicklich dazu ermutigen, Ihre individuelle
Gesundheit zu suchen, anstatt sich der Krankheit zu ergeben.

der Mode gekommen ist - den richtigen Weg. Gegen Schmerzen anzutrainieren oder
eine noch nicht abgeklungene Schwellung zu ignorieren, macht Sie nicht gesunder.
Als Faustregel gilt: Beschwerden loszuwerden kann genauso lange dauern, wie diese
gebraucht haben, um zu entstehen. Wenn Sie beispielsweise Uber Jahre eine unglnstige
Sitzhaltung eingenommen haben und nun beim Aufstehen von RUckenschmerzen
geplagt werden, wird es etwa zwei Jahre dauern, bis Sie ein neues Bewegungsmuster
fUr den aufrechten Sitz und das korrekte Aufstehen erlernt haben. Man spricht bei sol-
chen automatisch nach demselben Muster erfolgenden Bewegungsablaufen auch von
»motorischen Stereotypen« oder »Bewegungsstereotypen« (siehe Seite 16). Es geht
also darum, umzuschulen und ein neues Bewegungsstereotyp zu erwerben. Dann erst
ist der RUckenschmerz auskuriert.

Schneller geht die fasziale Regeneration. Nachdem Sie lhre Faszien, also das Binde-
und Verbindungsgewebe |hres Kérpers (mehr dazu ab Seite 18), fachmannisch selbst
geldst haben, splren Sie sofort Erleichterung. Zur kompletten Regeneration bendtigen
die Faszien je nach Schwere der Degeneration einige Monate. Ebenso lassen sich mit
einer gekonnten Selbstmobilisation selbst sehr unangenehme Schmerzen wegzaubern.

© des Titels »Physiotherapie Hausapotheke« (ISBN 978-3-7423-1622-6)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nihere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




EINFUHRUNG

Aber auch hier gilt: Um langerfristig wieder eine méglichst gesunde Beweglichkeit
zU erreichen und damit die Entstehung von Beschwerden zu verhindern, missen Sie
Geduld haben und dranbleiben. Bei leichteren Gelenkstdrungen, beispielsweise nach
einer Meniskusoperation, genlgen oft vier bis sechs Wochen. Bei komplexen Gelenk-
stdrungen wie einer Huftarthrose kann es drei bis sechs Monate dauern.

Es lassen sich jedoch nicht alle Krankheiten und Beschwerden selbst behandeln. Auch
wenn die Entscheidung Uber das Vorgehen letzten Endes natlrlich immer bei Ihnen
liegt: Bitte akzeptieren Sie Ihre Grenzen und die Grenzen der Selbstbehandlung und
konsultieren Sie im Zweifelsfall Inren Arzt. Hilfreich ist auch eine Telefonsprechstunde
mit Ihrem Physiotherapeuten oder Osteopathen. In den mittlerweile etablierten Video-
konferenzen kdnnen Sie sehr genau schildern, was Ihnen fehlt.

In manchen Fallen mUssen Sie die Hilfe eines Fachmanns in Anspruch nehmen. Suchen
Sie immer einen Arzt oder ein Krankenhaus auf, wenn ...

Sie schwer verletzt sind.

Sie schwere Blutungen haben.

Knochen gebrochen sind.

ein Gelenk ausgekugelt ist.

Sie Ubermafig starke Schmerzen haben.

Sie einseitige Taubheitsempfindungen spuren.

Sie Taubheitsgefuhle und eine totale Bewegungsunfahigkeit am Arm oder Bein
feststellen.

Sie glauben, dass es der beste und richtige Weg ist, unverzltglich einen Arzt zu
rufen.
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Das ndtige Fachwissen hilft Innen, Beschwerden und ihre

Ursachen richtig einzuschatzen und die richtige Gegenmafnahme

zu finden. Vertrauen Sie vor allem lhrer Selbstwahrnehmung!

Mit wachsender Erfahrung wird Ihnen die Entscheidung Uber

das richtige Vorgehen immer leichter fallen.
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BASISWISSEN FUR DIE SELBSTBEHANDLUNG

SELBSTVERORTUNG AUF DEM
GESUNDHEITS-KRANKHEITS-KONTINUUM

Oft hilft uns bei Beschwerden unser Bauchgefuhl. Eine Art innerer Kompass - manche
sprechen auch vom »siebten Sinn« - sagt uns: Etwas stimmt nicht bei mir. Manchmal
sind wir in diesen Fallen fest davon Uberzeugt, es wieder hinzubekommen. SpUren wir
hingegen das, was man in der Medizin »Vernichtungsgefthl« nennt - es tritt auf, wenn
wir mit sehr starken Schmerzen konfrontiert sind, die in uns ein Geftuhl der Hilflosigkeit
ausldsen -, dann wissen wir genau, dass wir uns nicht mehr selbst helfen kénnen, son-
dern Fremdhilfe benétigen, weil vielleicht etwas gebrochen oder gerissen ist.

Um sich nicht vorschnell Sorgen zu machen und zu entscheiden, ob Sie in der Lage
sind, ein bestimmtes Beschwerdebild selbst zu behandeln, ist es wichtig, dass Sie lhrer
persdnlichen Wahrnehmung vertrauen lernen. Dazu ist die Vorstellung vom Gesund-
heitskontinuum - wo auf der Skala zwischen vollkommen krank und vollkommen gesund
bewegen Sie sich aktuell? - enorm hilfreich. Rufen Sie sich daher beim Auftreten von
Beschwerden zun&chst die Grafik von Seite 9 vor |hr inneres Auge und nehmen Sie eine
Selbsteinschatzung vor. Im zweiten Schritt, wenn Sie sicher sind, dass kein sofortiges
professionelles Eingreifen notig ist, liefert Innen das im Folgenden zusammengefasste
Fachwissen Uber die Entstehung von Belastungen und Schmerzen die Grundlage far
die Selbstbehandlung.

BEWEGUNGSSTEREOTYPEN
AUF DIE SPUR KOMMEN

Unsere Bewegungsablaufe verlaufen haufig nach festen Gewohnheiten, also stereotyp.
Wir setzen uns auf eine bestimmte Art hin, schlagen die Beine Ubereinander und ste-
hen wieder auf. Wir nehmen eine bestimmte Kérperhaltung ein, wenn wir gehen, uns
hinstellen, etwas hochheben, uns unterhalten oder wenn wir arbeiten. Wir benutzen
gerne unsere sogenannte Schokoladenseite - der Rechtshander wird nicht pldtzlich
den Tennisschlager in die linke Hand nehmen. So geht es den ganzen Tag Uber, meist
ohne, dass wir grof3 dartber nachdenken. Das hat im Alltag durchaus seine Vorteile. Auf
der anderen Seite macht es uns blind fur Belastungen und Fehlhaltungen und hinter-
lasst Spuren: Der Handybenutzer merkt selten, wie weit er den Kopf nach vorn neigt
und wie verkrampft er sich halt oder dass er beim Tippen oder Telefonieren immer
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BEWEGUNGSSTORUNGEN VERSTEHEN LERNEN

dieselbe Handhaltung einnimmt. Auch Becken und HUftbeschwerden handeln wir uns
oft selbst ein: Beim Hinsetzen und Aufstehen wiederholen wir stdndig unsere gewohnten
Bewegungen; ebenso schlagen wir bevorzugt immer das gleiche Bein Uber das andere.
Gangbildstérungen wie Oberkdrperschwanken, Humpeln oder das Nachziehen eines
Beins sind uns meist nicht bewusst - »So laufe ich eben«, sagen wir uns achselzuckend.

In jungen Jahren kann so ein Bewegungsstereotyp leicht kompensiert werden, da das
gesamte Koérpergewebe noch weich und flexibel ist und die Gelenke beweglich sind.
AuBerdemerfolgtinderFreizeithaufigein Ausgleich iberganzandere Bewegungsformen,
etwa beim Klettern, Campen, Beachvolleyball oder einfach Entspannt-mit-Freunden-
Abh&ngen. Auf Dauer jedoch schaden wir uns mit diesem fehlenden Bewusstsein: Etwa
ab dem 40. Lebensjahr haben sich Bewegungsstereotypen so fest in unserem Korper
etabliert, dass es zu Asymmetrien, Gelenk- und Wirbelsdulenbeschwerden, Gewebever-
anderungen (Verklebungen oder Verfilzungen) und Bewegungseinschrankungen bis hin
zur Versteifung kommen kann. Dann ist es hdchste Zeit, aufmerksam zu werden und die
eigenen Bewegungsgewohnheiten wahrzunehmen, um die Symmetrie, Gelenkgesund-
heit und Muskelbalance zurlckzugewinnen. Das lasst sich tatsachlich bewerkstelligen -
allerdings ist Geduld gefragt: Zur Stereotypumschulung bedarf es, wie Studien zur
Ruckenschule zeigen, etwa zwei Jahre. Das klingt nach einer langen Zeit, aber es zahlt
sich aus. Hinweise dazu, wie Sie |hre Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten erkennen
kénnen, erhalten Sie bei den Selbsttests ab Seite 34.

BEWEGUNGSSTORUNGEN
VERSTEHEN LERNEN

Sicher kennen Sie das: Eine Person fortgeschrittenen Alters aus lhrem Umfeld - Ihre
Nachbarin, Freundin, Verwandte - geht jetzt zum Yoga und zeigt Ihnen, wie sie mit ihren
65 Jahren aus dem aufrechten Stand in die Vorbeuge geht und mit beiden Handflachen
den Boden vor ihren FlBen berldhrt. Sie sind angesichts dieser au3erordentlichen Mobili-
tat ehrlich beeindruckt. Als Physiotherapieexpertin bin ich bei solchen Darbietungen
eher vorsichtig: Zur Kdérpergesundheit gehért ein ausgewogenes Verhaltnis von Mobili-
tat und Stabilitat. Dieses Verhaltnis verandert sich im Laufe unseres Lebens.

Die erwahnte Vorbeuge ist fUr ein Schulkind angemessen; bei einem alteren Menschen
ist sie nicht normal, sprich: unphysiologisch. Die UbermaBige Beweglichkeit der Lenden-
wirbelsauleisthdchstwahrscheinlich eine Kompensationeiner Brustwirbelsaulenfixierung
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BASISWISSEN FUR DIE SELBSTBEHANDLUNG

oder einer muskularen Disbalance - sie ist also auf den Versuch des Kérpers zurlck-
zuflhren, ein Ungleichgewicht oder eine Bewegungseinschrankung an einer anderen
Stelle auszugleichen. In der Fachsprache nennt man eine solche Ubermalige Beweg-
lichkeit, die durch falsches Training entstehen kann, »Hypermobilitadt«. Besser ware es,
die bestehenden Beschrankungen ausfindig zu machen und mit physiotherapeutischen
Ubungen einen Ausgleich zu schaffen, zum Beispiel durch Training auf der Flex-Matte
(siehe ab Seite 199).

Ein wichtiges Merkmal der Kérpergesundheit ist die Fahigkeit zum aufrechten Gang
und Stand. Wenn Sie in der Lage sind, im Stand eine symmetrische, entspannte Haltung
einzunehmen, bei der sich Ohr, Schulter, Hufte und FuBauBenkndchel in einer geraden,
senkrechten Linie befinden, ist das ein Zeichen fur ein ausgewogenes Verhaltnis von
Mobilitdt und Stabilitdt und eine gesunde muskuldre Balance. Abweichungen von der
Linie weisen auf Fehlhaltungen hin. Im Kapitel »Die Selbstdiagnose« (siehe ab Seite 29)
widmen wir Ihrer Haltung und Ihrem Gangbild einen genaueren Blick und sehen uns in
einer Reihe von Tests Ihre Beweglichkeit an.

FASZIEN UND FEHLBALANCEN

Faszien sind das Binde- und Verbindungsgewebe in unserem gesamten Kérper. Ein
Drittel unseres Kérpergewichtes sind Faszien. Gemeinsam bilden sie ein Spannungs-
netzwerk, das eine wichtige Rolle bei der Entstehung und Heilung von Beschwerden
spielt. Gleichzeitig sind Faszien unser wichtigstes Sinnesorgan. Mit einem System von
mehr als 100 Millionen bereits wissenschaftlich entdeckten Sensoren nimmt das fas-
ziale Netzwerk unseres Kdrpers alles rund um Schmerzentstehung, -verarbeitung und
Bewegungssteuerung wahr.

Stress, Erkrankungen, Verletzungen, Operationen, ein falscher Bewegungsstereo-
typ, myofasziale Disbalancen oder saurelberschissige Erndhrung verandern die
fasziale Beweglichkeit und fUhren zu Verfilzungen. Dies zieht Schmerzen und eine Ver-
schlechterung der Beweglichkeit nach sich. Die gute Nachricht: Fasziales Gewebe ist in
der Regel gut regulierbar. Bei systematischer Eigentherapie kann sich das fasziale Sys-
tem binnen sieben Monaten wieder regenerieren. Interessant ist es fUr mich immer wie-
der, wenn der Patient mir nach einer myofaszialen Therapie sagt: »Es fUhlte sich vorher
so schwer an, jetzt ist es leichter.« Diese Leichtigkeit tritt ein, wenn sich das Korper-
gewebe wieder geschmeidig bewegen kann. Mit der Pflege und Selbstbehandlung lhrer
Faszien (siehe ab Seite 123) gehen Sie also einen entscheidenden Schritt in Richtung
Gesundheit, Wohlbefinden und Bewegungsfahigkeit.
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KORPERARCHITEKTUR IM GLEICHGEWICHT

Die Gesundheit unseres Korpers hangt im Wesentlichen davon ab, ob
seine Strukturen im Gleichgewicht sind. Das aus der Architektur ent-
lehnte Tensegrity-Modell veranschaulicht das: Wenn Zugspannung
(englisch tense) und Zusammenbhalt (englisch integrity) im Gleichge-
wicht sind, entstehen Festigkeit, Mobilitit und Stabilitidt. Ahnlich wie
in diesem Modell sind unsere festen Kérperstrukturen (also unsere Kno-
chen) durch flexible Strukturen (unsere Faszien, Muskeln, Sehnen und
Bander) miteinander verbunden. Haben die einzelnen Teile die rich-
tige Position und Spannung, dann ist unsere KorperarchitekRtur trag-
fdhig und gesund. Ist die Beweglichkeit an einer Stelle eingeschrankt
(Unterbeweglichkeit oder Hypomobilitdt), muss sie sich zwangsldufig
an einer anderen Stelle vergréfiern (Uberbeweglichkeit oder Hypermo-
bilitit). Zum Beispiel kann Uberbeweglichkeit der Lendenwirbelsiule
eine Minderbeweglichkeit in den Hiiften und der Brustwirbelsdule zur
Folge haben. Oder Sie haben die Fahigkeit, die Knie zu iiberstrecken,
und wiederholen das tdglich - im Laufe der Zeit wird das eine Bewe-
gungseinschrdankung in den Fiiflen und den Hiiften nach sich ziehen.
Das erklart auch, warum Beschwerden sich oft in der einen Korperre-
gion bemerkbar machen, wiahrend ihr Ausléser in einer anderen liegt.

Das Tensegrity-Modell zeigt,

wie die Strukturen unseres

Korpers zusammenwirken und sich
gegenseitig beeinflussen. Sie bilden ein
adynamisches System, das sich immer
wieder neu selbst reguliert.
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WAS BEDEUTEN MEINE SCHMERZEN?

Stellen Sie sich vor, Sie fahren mit Ihrem Auto, und pldtzlich erscheint eine Warn-
meldung auf dem Display: »Zu wenig Oll« Was tun Sie? Sie kdnnten die Warnung natur-
lich ignorieren, etwa indem Sie etwas vor das Display stellen, damit Sie es nicht mehr
sehen mussen - nach dem Motto »Aus den Augen, aus dem Sinn«. Sie kdnnen aber
auch zu einer Tankstelle oder Werkstatt fahren und den Mangel beseitigen, bevor er
einen Schaden verursacht. Beim Auto waren die meisten von uns vermutlich so ver-
nlnftig, rechtzeitig etwas zu unternehmen.

Mit Schmerzen verhéalt es sich ganz ahnlich wie in diesem Beispiel: Schmerzen haben
immer eine Warnfunktion. Naturlich kébnnen Sie das ignorieren und im Sinn einer
Symptomtherapie beispielsweise Schmerztabletten einnehmen. Besser und langfristig
erfolgversprechender ist es aber, die Ursache anzugehen und die Quelle des Schmer-
zes zU beseitigen.

Der Schmerz selbst ist wie gesagt nur das Alarmsignal. Er kann sehr unterschiedliche
Ausldser haben, beispielsweise Uberlastung, Unterforderung oder ein Trauma. Die
Schmerzsensoren in Haut und Faszien nehmen die bei ihnen eintreffenden Reize auf
und leiten sie Uber die Ruckenmarksebene in Sekundenbruchteilen zum Gehirn. Dort
werden sie erkannt, beurteilt und verarbeitet. Keine andere Sinnesempfindung ist so
stark von der vegetativen und emotionalen Ausgangslage des Menschen abhangig -
also davon, wie angespannt oder entspannt wir sind und wie es um unsere GeflUhle
bestellt ist - wie der Schmerz.

Der Koérper hat drei Reaktionsmoglichkeiten:

m Die typische schmerzhafte Reaktion: Sie tritt ein, wenn der einwirkende Reiz
unerwartet kommt und die eigenen Korperkrafte Ubersteigt. Beispiel: Tritt in eine
Heftzwecke - autsch (siehe Abbildung rechts)!

m Die gleichgiiltige Reaktion: Sie tritt ein, wenn der Reiz schwacher ist als die eige-
nen Kérperkrafte. Beispiel: Ein fieser Faszienkater - er ist unangenehm, aber der
Kérper wei3, dass er keinen Schaden anrichtet, und sieht keinen weiteren Hand-
lungsbedarf.

m Die sogenannte Wohlweh-Reaktion: Sie tritt ein, wenn der Reiz zwar stark ist,
aber die eigenen Koérperkrafte nicht Ubersteigt. Wohlweh hilft bei der Heilung,
da die Schmerzrezeptoren, das Ruckenmark und das Gehirn lernen, angemessen
mit Schmerzreizen umzugehen. Beispiel: Bei der Selbstbehandlung eines Trigger-
punktes spUren wir: Dieser Schmerz ist wohltuend, er lindert meine Beschwerden.
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Schmerzen geben uns eine wichtige Orientierung: Indem Sie den Schmerzsignalen und
den Reaktionen Ihres Kdrpers ausreichend Gehdr schenken und angemessen handeln,
sammeln Sie die fUr die Selbstbehandlung ndtige Erfahrung: Sie lernen, wann es ndtig
ist, einzugreifen, und was Ihnen hilft.

WOHER KOMMT DAS? BESCHWERDEN
AUF DEN GRUND GEHEN

Mitunter erfordert es einige Erfahrung, den Ausldser von Schmerzen ausfindig zu
machen. Denn die Ursache eines Schmerzes liegt oft nicht dort, wo er auftritt. In unse-
rem Korper gibt es zahlreiche Zusammenhange und Abhangigkeiten, sodass zum Bei-
spiel lang anhaltende Fehlfunktionen des Fuf3es oder des Knies zu Ruckenschmerzen
fUuhren kénnen.

Eine Erklarung fur dieses Phanomen liefert und das Tensegrity-Modell (siehe Seite 19).
Eine andere sind die Verldufe der Nervenbahnen in unserem Kbérper. So versorgen zum
Beispiel austretende Nerven der Lendenwirbelsaule bestimmte Gelenke, Muskeln und
Hautbezirke am Bein, sodass eine Beeintrachtigung an der Nervenwurzel oder am Nerv
einen Kraftverlust, beispielsweise in Form einer FuBheberschwache, Taubheit oder
»Ameisenkribbeln« zur Folge haben kann. Andersherum kénnen Rluckenschmerzen die
Konseqguenz einer lang anhaltenden Fehlfunktion des Knies oder des Fuf3es sein. In
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Ein Tritt in eine Heftzwecke erzwingt eine
gravierende kérperliche Ausweichbewegung:
Die gesamte Korperstatik verédndert

sich spontan. Die urspringliche
Kérperhaltung wird erst wieder maéglich,
wenn der Schmerz vollstdndig beseitigt ist. - A P N

'\/\\.
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22 BASISWISSEN FUR DIE SELBSTBEHANDLUNG

Beeintrdchtigungen der Nervenwurzeln L4/L5 und L5/S1 kénnen in den von ihnen versorgten
Beinarealen zu Kraftminderungen oder sensiblen Stérungen fihren.
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solchen Fallen ist es zielfUhrend, beide Kdrperbereiche wieder ins Lot zu bringen. Sehr
aufschlussreich werden in diesem Zusammenhang flr Sie die Selbsttests- und Unter-
suchungen ab Seite 34 sein. Weiteren Aufschluss Uber mégliche Ursachen gibt Ihnen
mein nach Kdrperregionen geordneter Beschwerdefinder ab Seite 49.

SELBST BEHANDELN, ABER RICHTIG

Was kdnnen Sie also fur sich tun? Grundsatzlich gilt: Jede Selbstberthrung hilft hei-
len. Laut dem Psychologen Martin Grunwald, Leiter des Haptik-Labors der Universitat
Leipzig, helfen SelbstberUhrungen uns sogar zu Uberleben. Die sogenannte taktile
BerUhrung |6st Uber die Hautrezeptoren ein biochemisches Feuerwerk aus: Der Kor-
per schuttet das Bindungshormon Oxytocin aus. Dadurch verlangsamen sich Herz-
frequenz und Atmung. Die Muskulatur entspannt sich, und das Stresshormon Cortisol
wird gedampft. Inr Wohlbefinden steigt, und Sie fUhlen sich entspannter. Aus diesem
Grund sind Selbstmassagen (siehe ab Seite 103) in ihren vielféltigen Varianten ebenso
wie Partnermassagen (siehe ab Seite 112) ein wichtiger Beitrag zur Gesundheit.

VON DER SCHMERZREDUKTION ZUR SCHMERZFREIHEIT

Der Ruckgang der Schmerzen ist der erste Schritt zur Besserung. Es ist so wohltuend und
trostlich, wenn wir splUren: Jetzt wird es tatsachlich besser! Sie werden feststellen, dass
auch und gerade die kleinen Anfangserfolge Sie bestarken weiterzumachen. Mit jeder
weiteren Verbesserung wachst das Vertrauen in lhre Selbstheilungsfahigkeiten und mit
der Befreiung von den Schmerzen fuhlen Sie sich endlich wieder wohl in Ihrem Kérper.

ERSTE HILFE: AKUTMASSNAHMEN

Im Akutzustand gilt es zunachst, eine ruhige, sorgfaltige Analyse der Beschwerden
vorzunehmen (siehe in Kapitel 2 ab Seite 30). Dann beginnen Sie mit kleinen |6senden
MafRnahmen. Hilfreich ist es, das betroffene Gelenk in eine Entlastungshaltung zu brin-
gen (siehe »Physiotherapeutische Ubungsbehandlungen« ab Seite 159) und mit Ein-
reibungen und/oder einem Wickel zu beginnen. Suchen Sie geeignete Pressurpunkte
und drlcken Sie dort.
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Die folgenden Fragen helfen Ihnen, die richtigen Akutmaflnahmen zu finden:

® Ruhig halten oder bewegen? Was ist der Ausldser fUr lhre Beschwerden? Bei
durch Inaktivitat entstandenen Beschwerden, beispielsweise nach zu langer Arbeit
am Computer, kann das Training auf der Flex-Matte das Mittel der Wahl sein. Nach
einer Verletzung, Prellung, Verrenkung und Ahnlichem - also nach Beschwerden,
die durch Aktivitat entstanden sind - bringen Sie mit den auf der vorigen Seite
beschriebenen Akutmaflnahmen erst einmal Ruhe ins Geschehen.

® Eis, heiB oder kérperwarm? Bei Uberwdrmung, Schwellung und entzindlichen
Anzeichen arbeiten Sie am besten mit kdrperwarmen Anwendungen oder Eis. Bei
Stress, Verspannungen, durch Kalte und Zugluft verursachten Schmerzen und
daraus resultierenden Bewegungseinschrankungen ist eine Warmeanwendung
ratsam (siehe »Bewdahrte Hausmittel« ab Seite 75).

® Driicken oder ziehen? Schmerzhafte Gelenke ziehen Sie auseinander (Traktion);
Druck verstarkt die Gelenkschmerzen. Die Gelenktraktion gelingt am besten aus
den ab Seite 160 beschriebenen gelenkentlastenden Positionen. Bei Schmerzen
im Gewebe, zum Beispiel Verhartungen in den Muskeln und im Unterhautgewebe
(Muskelhartspann), kann kraftiges Aufdrlicken helfen (siehe ab Seite 141). An
berthrungsempfindlichen Stellen kann das Abziehen des Gewebes oder Cupping
(siehe ab Seite 130) schnelle Linderung bringen.

Die Zugbehandlung am Gelenk (Traktion) reguliert das Gelenkspiel und
/6st durch Kompression verursachte Schmerzen.
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GESUND IST, WAS SPASS MACHT

In meiner Praxis erlebte ich immer wieder die wunderbare Kraft des
Lachens - einen Effekt, den auch der Psychologe Heiko Ernst in seinem
Buch Gesund ist, was Spaf3 macht beschreibt. Beim medizinischen
Training auf flexiblen Unterlagen dauert es nicht lange, bis die Schwin-
gungen, das Hiipfen und die unerwartete Motorik den Patienten ein
Lacheln ins Gesicht zaubern. Das ist Korpergliick, wie wir es aus Kin-
dertagen Rennen, als wir die Hange hinabkullerten, hopsten, juchzten
und lachten. Ubungen, die Sie ablehnen oder als miihselig empfinden,
werden einen geringeren Effekt haben als beglliickende Wohlfiihl-
libungen. Suchen Sie sich daher Anwendungen aus, die Ihnen liegen
und ... lachen Sie!

m Auf den Punkt kommen: Die Pressur (siehe ab Seite 141) von Trigger- oder Aku-
punkturpunkten hilft Ihnen, Ihre Beschwerden punktgenau zu Iésen.

m Atmen, l6sen und entspannen: Summen, Singen und Schwingen entspannt lhren
Korper. Ein tiefes Gahnen aktiviert die Kérpersafte und [6st Verspannungen und
Verklebungen. Vor allem AtemUbungen und Co. (siehe ab Seite 89) wirken tief
beruhigend.

m Festhalten oder bewegen? Wenn Sie Ihre Hand zur Faust schlieBen (Faustschluss),
ist Ihr Schultergelenk fixiert und unbeweglich. Mit Gberstreckten Knien schranken
Sie |hre Beinachsen ein und machen sie unbeweglich. Im Schmerzzustand ist ein
solches Festhalten haufig nachteilig. Durch leichte Selbstmobilisation und myofas-
ziale Dehnungen hingegen (siehe ab Seite 123) kbnnen Sie Schmerzen rasch 1&sen.
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DAS SELBSTHILFE-EQUIPMENT

In die Physiotherapie-Hausapotheke nutzen wir viele Zutaten und Gegenstande, die
Sie wahrscheinlich ohnehin im Haus haben, sei es in der Klche, im Erste-Hilfe-Kasten,
im Wohnbereich oder im Treppenhaus. NUtzliche Ergédnzungen wie eine Warmflasche,
Kuhlkompressen oder eine groRe Schissel fur Bader kdnnen Sie bei Bedarf besorgen.
Das Equipment finden Sie im medizinischen Fachhandel oder auf meiner Website
www.digp.de.

In der Klche finden Sie:

Speisesalz

Magerquark

Kohl

Zwiebeln

KlUchenpapier

Klarsichtfolie
Leinentlcher/Geschirrticher
Coolpacks (im Gefrierfach)
Wasserkocher

Viele fir die Physiotherapie-Hausapotheke nutzbare Dinge sind in jedem Haushalt vorhanden.
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Im Badezimmer finden Sie:

Mullbinden
FrottiertUcher
GrofRe Schussel
Warmflasche
Krauterkissen
Krautersalben

In Wohnbereich und Treppenhaus finden Sie:

Kleines Kissen

Einen stabilen Stuhl mit Armlehnen
Hocker

Einen stabilen Tisch

Aktenordner

Kugelschreiber

Turrahmen

Treppenstufe oder Tritthocker
Unterlage fur BodenUbungen

Esist empfehlenswert, sich folgendes zusatzliche Gesundheitsequipment anzuschaffen,
da es die AusfUhrung der Ubungen erleichtert und/oder inren Effekt verstarkt:

Minifaszienrolle
Cups

Flex-Matte
Zirbenstabchen
Crosstapes

Ovales Kissen (moglichst mit Zirbenspanen gefullt)
Nasenschlitzkissen
Wadendehnkeil
Knierolle
Ruckendehnkeil
Loop-Band
Arnikasalbe
Johanniskrautol

Damit ist Ihre Heimpraxis bestens ausgestattet!
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