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Schmerzfrei Ratgeber SCHULTERSCHMERZEN

Das sind wir

e Dr. med. Petra Bracht ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und Natur-
heilverfahren sowie leidenschaftliche Ernahrungsmedizinerin.

e Roland Liebscher-Bracht studierte Maschinenbau und trainiert seit
Uber 50 Jahren asiatische Kampfkiinste.

Erst diese Kombination machte die Entwicklung der bahnbrechenden Schmerztherapie
moglich: Beide fanden durch intensive Forschungen heraus, dass die meisten Schmerzen
von zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien verursacht werden. Daraus entstand
die einzigartige Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht. Ihr Ziel ist es, jedem Menschen
ein schmerzfreies und gesundes Leben zu ermoglichen.
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Die Therapie

Schmerzen bestimmen deinen Alltag und berauben dich jeglicher Lebensenergie?
Unternimm etwas dagegen! Mit der Osteopressur, einem wesentlichen Bestandteil unserer
Therapie, behandeln von uns zertifizierte Therapeuten die Ursache deiner Schmerzen:

e Dabei werden Schmerz-Rezeptoren in der Knochenhaut gezielt gedrickt, um mit ihnen in
Verbindung stehende Hirnprogramme anzusteuern und zuriickzusetzen.

e |st das gegliickt, kénnen sich die muskulér-faszialen Spannungen normalisieren.

e Die Gelenkflachen und Wirbelkdrper pressen nicht mehr so stark aufeinander und du wirst
endlich wieder beweglicher und beschwerdefreier.

Insgesamt besteht die Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht aus drei
Bestandteilen, die du alle selbststandig anwenden kannst:

Dehnen

RegelmaBig ausgefihrte Engpassdehnungen befreien von hartnéackigen
Verspannungen und beugen neuen Verfilzungen deiner Faszien vor.

. Rollen
_@/ Egal ob Bein, Hufte, Ricken oder Nacken: Mit unseren Faszienrollen kannst
S

du das muskular-fasziale Gewebe optimal entspannen.

Driicken

Behandle auftretende Schmerzen besonders schnell von zu Hause aus —
das Dricker-Set fur die , Light-Osteopressur” macht’s maglich.

In diesem Ratgeber findest du Ubungen zu allen drei Bausteinen. Die regelmaBige und
konsequente Durchfiihrung der Ubungen in diesem Ratgeber hilft dir also, endlich schmerzfrei
zu werden — ganz ohne Nebenwirkungen, Operationen und Medikamente.
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Die haufigsten Fragen
rund ums Dehnen

Warum sollte ich mich Gberhaupt dehnen?

Du sitzt den ganzen Tag im Biro und abends auf der Couch?
Oder du musst im Job stundenlang stehen? Als Bewegungsmuffel bleibst
du lieber daheim, anstatt dich auf die Fitness-Matte zu schwingen?

e \Wenn du tagein, tagaus dieselben einseitigen Bewegungen ausfihrst
oder dich generell zu wenig bewegst, bekommt dein Kérper auf Dauer
ein Problem: Die Muskeln und Faszien werden dadurch immer unnach-
giebiger und unflexibler.

e Es kommt zu Spannungen im Gewebe, die mit der Zeit zusatzlichen
Druck auf die Gelenke bringen.

e Ein Schmerz entsteht, geht nicht mehr weg oder verschlimmert sich
sogar — aber nur, wenn du nichts dagegen unternimmst.

Mit unseren Engpassdehnungen setzt du genau an der Ursache der Schmerzentstehung an. Du
baust Uberspannungen mit jeder Dehniibung ab und auch deine Faszien kénnen sich wieder neu
Lordnen”. Bei regelmaBiger und richtiger Ausfihrung nimmst du somit den Druck von den Gelen-
ken und erweiterst deinen Bewegungsradius Stlick fur Stiick — die Schmerzen gehen endlich zuriick.

Was, wenn ich die Dehnung nicht richtig schaffe?

e Die speziell entwickelte Ubungsschlaufe erleichtert dir die Einnahme von Dehnpositionen, die
vorher nicht méglich, unangenehm oder schmerzhaft waren. Dabei beglnstigen die drei Teil-
bereiche der Schlaufe in jeder Kérperhaltung bessere Dehneffekte, indem gréBere Dehnungs-
winkel und neue Positionen erreicht werden kénnen. So kannst du eingenommene Positionen
fixieren und dich stetig steigern.

e Achte bei den Dehnlbungen aber immer auf deine persénliche Schmerzskala von 1 bis 10.
Dabei sollte dein , Wohlfiihlschmerz” zwischen 8 und 9 liegen, jedoch niemals tGber 10 gehen.
Trotz ,Schmerzen” solltest du weiterhin ruhig atmen kénnen und weder mental noch kérper-
lich gegenspannen miissen. Schmerzen die Ubungen zu sehr, bist du wahrscheinlich zu flink und
zu stark in die Dehnung gegangen. Hore jetzt nicht auf, sondern fiihre die Ubungen einfach mit
geringerer Intensitat durch.

Unsere Dehnungsschlaufe bekommst du jetzt mit % RATGEBERSCHULTER

10 % Rabatt in unserem Online-Shop.
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@ Dehnen

So dehnst du dich richtig:

SCHULTERSCHMERZEN

e Um optimale Erfolge zu erzielen, libe insgesamt 10 bis 15 Minuten taglich.

e Bleibe in den einzelnen Dehnungen fir 2 bis 2,5 Minuten.

e \Wenn du auf der Schmerzskala einen Wert von 8 bis 9,5 erreicht hast, bleibe
etwa 2 bis 2,5 Minuten auf diesem Wert. Gehe nicht Uber die 10 hinaus.
e Fangst du gerade erst mit den Ubungen an oder ist der Schmerz noch zu stark,

solltest du dich Schritt fir Schritt steigern.

Bedenke allerdings, dass Dehnungen, die nur fur einige Sekunden gehalten werden,
keinen oder kaum den gewlnschten Effekt bringen, wenn es um die Schmerzlinderung geht.

I. Dehniibung

In einer Raumecke

e Stelle dich in die Ecke eines Raumes.

(D)
>

In unserer Liebscher & Bracht App findest
du diese Dehniibungen auch als Video.

e Strecke die Arme seitlich in einem 45-Grad-Winkel nach
oben und lege deine Hande an den Wanden ab.

e Stelle einen Ful3 vor dich in die Ecke.

e Lehne dich mit deinem Brustbein fir 30 Sekunden
zunehmend nach vorne, wahrend die Hande an
derselben Position bleiben und sich nicht bewegen.

e Dricke anschlieBend mit deinen Handfléchen fur
10 Sekunden kraftvoll gegen die Wande.

e Stoppe diese Kraftanstrengung und lehne dich fur
20 Sekunden weiter mit deinem Brustbein nach vorne.
Deine Ellenbogen sollten dabei gestreckt bleiben.

e \Wiederhole die letzten beiden Schritte noch zweimal.
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2. Dehniibung

Schultern und Arme in der Vorbeuge dehnen

Teil 1 der Ubung:

e Knie dich auf den Boden und nimm die Ubungs-Schlaufe
oder ein anderes Hilfsmittel, wie einen Gurtel, zur Hand.

e Strecke deine Arme durch das mittlere Feld der Ubungs-
Schlaufe, um die Arme ungefahr schulterbreit zu fixieren.

e Deine Ellenbogen zeigen nach auBen und bleiben
gestreckt.

* Driicke dazu wahrend der gesamten Ubung mit deinen
Armen seitlich gegen die Schlaufe, sodass sie auch nicht
verrutschen kann.

* Lege die Hande weit vor dir auf dem Boden ab.

e Ziehe dann dein Brustbein fir 30 Sekunden nach unten
und in Richtung deiner Knie.

e Drlcke mit deinen Handen fur 10 Sekunden kraftvoll
gegen den Boden.

e Nimm die Kraft wieder heraus und bewege dein

Brustbein fur 20 Sekunden weiter in Richtung der Knie.

e Wiederhole die letzten beiden Schritte noch zweimal.

Teil 2 der Ubung:

e Komme langsam mit deinem Oberkorper hoch.
Lasse die Arme dabei méglichst gestreckt.

e Knie dich gerade hin.

e Ziehe zum Abschluss beide Arme fur 10 Sekunden
nach oben hinten und behalte einen leichten Druck

nach auBBen bei, sodass die Schlaufe nicht verrutscht.
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O> Rollen

Faszien-Rollmassage bei Schulterschmerzen

Wenn du unter Schulterschmerzen leidest, dann kann dich unsere Faszien-Rollmassage
optimal dabei unterstiitzen, wieder beweglicher zu werden und die von deinen Faszien
ausgeldsten Zugspannungen in deinem Korper weiter zu verringern.

e Unsere Rollen und Kugeln kénnen bei fast allen Schmerzzustdnden eingesetzt werden.
Sie |6sen nicht nur bestehende Verspannungen, sondern beugen auch neuen Verfilzungen
der Faszien vor.

e Durch eine weiche Oberflache und harteres Material in der Tiefe kannst du auch an
empfindlichen Stellen deines Kérpers mit maximalem Druck rollen.

e Das Faszien-Set hilft dir auBerdem, den Stoffwechsel der Zellen in deinem Bindegewebe
anzuregen und die Durchblutung zu férdern.

Unser Faszien-Set bekommst du jetzt mit 10 %
% RATGEBERSCHULTER

Rabatt in unserem Online-Shop.

Durchfiihrung der Faszien-Rollmassage:

e Sehrlangsam und mit konstant starkem Druck rollen.
e Immer in eine Richtung rollen, um die Zwischenzellflissigkeit zu verschieben.

® Rollen: Von den Fingerspitzen entlang der Arme, von den Fi3en und Beinen tber
den Schritt entlang des Rumpfes nach oben und vom Scheitelpunkt des Kopfes
nach unten immer in Richtung Herz rollen.

e Kugeln: Kleinste Spiralbewegungen mit gesteigertem Druck an besonders
empfindlichen Stellen.
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Deine Faszien-Rollmassage

Rollen fur die Schulter

. In unserer Liebscher & Bracht App findest du
Teil 1 der Ubung: diese Faszien-Rollmassagen auch als Video.

e Lege dich in Rickenlage auf eine Matte.

e Taste nach deinem Brustbein und lege die Mini-Rolle
gerade am linken Rand an.

* Rolle mit gleichmé&Bigem Druck leicht schrag Uber den
Brustmuskel hin zur Schulter.

e Um die Mini-Rolle in Richtung der Fasern zu fihren,
bewegt sich der untere Teil der Rolle im Verlauf der
Ubung etwas mehr als der obere Bereich. So lauft die
Mini-Rolle schrég nach oben.

Teil 2 der Ubung:

e Setze dich aufrecht hin und platziere die Mini-Kugel
Uber dem Brustbein am Anfang des Schlisselbeins.

e Rolle von unten am Schlisselbein entlang.

e Nahe der Schulter triffst du mit der Mini-Kugel auf
eine empfindliche Knochenspitze. Diese kannst du
intensiv aber vorsichtig umrunden.

e Rolle anschlieBend ein kleines Stiick weiter nach auf3en.

e Bewege die Kugel schrag von oben tber die
Knochenkante des Schulterdachs, bis du nur noch
nach hinten gehen kdnntest.

¢ Stelle dich nun seitlich vor eine Wand. Greife Uber die
Schulter, um die langliche Erhebung der Schulterblatt-
grate zu spuren und platizere die Kugel darunter.

e | ehne dich mit der Kugel gegen die Wand, um einen
angenehmen Druck aufzubauen. Versuche dich so zu
bewegen, dass du die Mini-Kugel von unten in kleinen

Spiralen entlang der Schulterblattgrate fuhrst.

® Platziere die Mini-Kugel nun etwas tiefer und lehne
dich mit dem Ricken gegen die Kugel an der Wand.

* Rolle die gesamte Schulterblattfléche ab und suche
nach empfindlichen Stellen. Dort kannst du die Mini-
Kugel noch ein wenig kreisen lassen.
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Driicken

Drucken bei Schulterschmerzen

Du mochtest deine Schmerzen schnell, effektiv und einfach loswerden?
Mit unserem Driicker-Set kannst du dir selbst beibringen, Schmerzen zu behandeln.

e Mithilfe der variablen Aufsatze driickst du spezielle Stellen an deinen Knochen,
um dort die Ursache der Schmerzen zu behandeln und sie gezielt ,,abzuschalten”.

e Diese sogenannte Light-Osteopressur gibt dir also die Mglichkeit, deine Schmerzen
selbst ,wegzudricken”.

e Damit sie dauerhaft verschwinden, ist es aber wichtig, zusatzlich regelmaBig unsere
Dehniibungen zu machen - so kannst du wieder beschwerdefrei den Alltag genieBBen.

Nutze den Link, 10% und schaue i
utze den Link, spare undschaue in - RATGEBERSCHULTER

unserem Online-Shop vorbei.

Das brauchst du zum Drucken:
e Halter: kugelférmig
e Aufsatz: flach

e Hartegrad: weich
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Deine Driicker-Ubung

Light-Osteopressur am Schlisselbein

D)
&)

In unserer Liebscher & Bracht App findest
du diese Driicker-Ubung auch als Video.

Teil 1 der Ubung:

e Suche mit den Fingern dein Brustbein. Dort angelangt
tastest du dich links nach auBen weiter, bis du das
SchlUsselbein findest. Du spirst sowohl eine Oberkante
als auch eine Unterkante.

* Bei dieser Ubung wird die untere Knochenkante
behandelt.

e Drlicke nun mit den Fingern an der gesamten Unter-
kante entlang in Richtung Schulter. Prife dabei, ob du
unangenehme und schmerzhafte Stellen spirst.

Teil 2 der Ubung:

e Nimm den kugelférmigen Griff in die Hand und setze
ihn im senkrechten Winkel an der Unterkante deines
Schlisselbeins an. Das funktioniert am besten, wenn
du den Driicker von schrég unten am Knochen
platzierst.

e Drlicke jetzt mit beiden Handen den Driicker gegen
die empfindlichen Stellen an der Knochenkante
(kleiner 10, gréBer 8).

e \Wenn du merkst, dass der Druck nachlasst, kannst
du ihn nochmal verstérken oder den Winkel leicht
veréndern. Danach bewegst du dich weiter nach
auBen zum nachsten Punkt.

* Fiihre diese Ubung fiir etwa 2 bis 2,5 Minuten aus.

e Setze den Drlcker anschlieBend auch an der rechten
Seite des SchlUsselbeins an und wiederhole die eben
beschriebenen Schritte.
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Unsere
Schmerzfrei—Hilfsmittel
im Uberblick

Faszien-Rollmassage-Set

e Bereite deinen Kérper mit einer Faszien-Rollmassage
optimal auf die Liebscher & Bracht-Ubungen vor oder
entspanne dich mit der Selbst-Massage nach dem Uben.

e Regt den Stoffwechsel an, um Regenerationsprozesse
von Gelenken und Knorpeln zu unterstitzen.

e Speziell entwickelt fir Schmerzpatienten: schonendes
Material mit optimalem Hartegrad.

e \Verschiedene Rollen- und KugelgréBen fir unter-
schiedliche Kérperbereiche.

Dricker-Set

e Behandle Schmerzen von Kopf bis FuB3 eigensténdig
und besonders schnell mit der Light-Osteopressur.

e L&se punktuell und groBflachig Spannungen am ganzen
Kérper und bereite ihn so auf die Ubungen vor.

e Aufsatze und Griffe sind so gefertigt, dass du ganz
alleine auch schwer zu erreichende Kdrperregionen
driicken kannst.

e Aufsatze in unterschiedlichen Hartegraden helfen bei
der Anpassung an dein individuelles Schmerzempfinden.
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Unsere

Schmerzfrei—Hilfsmittel
im Uberblick

Schulterretter

e Fir noch leichteres Uben bei Kalkschulter, Impingement,
Frozen Shoulder und Schulterarthrose.

e Dehnung Uber unterschiedliche Griffbreiten regulier-
bar, Fortschritte messbar. So steigerst du dein Trainings
level Schritt fir Schritt — und splrst jeden Fortschritt!

e Unterstltzt dich dabei, die Ursache deiner Schulter-
schmerzen zu bekédmpfen.

e Uben, wann und wo du willst: Zusammengerollt passt
der Schulterretter locker in deine Jackentasche, sodass
du ihn Uberall mit hinnehmen kannst!

Nackenretter

e 3-in-1:Dehnt verkirzte Muskeln auf, rollt verfilzte Faszien
aus und driickt gleichzeitig die Knochenpunkte, die oft
mit Nackenschmerzen zusammenhangen.

e Besser Uben bei Nackenschmerzen, Kopfschmerzen,
Migrane und Schwindel.

e Ein Aufsatz mit einer ideal angepassten Rundung fir den
Osteopressur-Effekt sowie zwei stapelbare Sockel fur
regulierbare und individuelle Dehnungsintensitét.

e Ausgezeichnet in Kombination mit dem Schulterretter

zur Lockerung der Muskulatur im Bereich der Schultern.

Spare jetzt 10 % in unserem Online-Shop % RATGEBERSCHULTER

mit dem Gutscheincode:
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