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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 Kampfkinste.

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 gelungen, kénnen sich die muskular-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:

3 Dehnen

K_/ 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 moglich.

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
,ordnen”. Bei regelmaBiger und richtiger Ausfihrung nimmst du somit den Druck von den Gelen-
ken und erweiterst deinen Bewegungsradius Stlick fur Stlick — die Schmerzen gehen endlich zuriick.

Was, wenn ich die Dehnung nicht richtig schaffe?

 Die speziell entwickelte Ubungsschlaufe erleichtert dir die Einnahme von Dehnpositionen, die
vorher nicht méglich, unangenehm oder schmerzhaft waren. Dabei begtnstigen 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 % RATISGSCHMERZEN

10 % Rabatt in unserem Online-Shop.
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/@ Dehnen

So dehnst du dich richtig:

e Um optimale Erfolge zu erzielen, lbe 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

Fir diese Ubung bendtigst du einen Stuhl, der stabil steht.

o
&)

e Stelle dich hinter einen Stuhl und halte dich an der Leh- In unserer Liebscher & Bracht App findest
du diese Dehniibungen auch als Video.

ne fest.

e \Wandere dann langsam mit den FiBen auseinander bis
du eine Dehnung an den Innenseiten der Oberschenkel
spurst.

e Bleibe im Oberkdrper aufrecht und versuche, die Beine
zu strecken. Halte fir etwa 30 Sekunden.

e Ube anschlieBend die Gegenspannung aus: Ziehe die
FuBe zueinander, ohne sie zu bewegen. Dadurch span-
nen deine Oberschenkelinnenseiten an.

e Halte die Anspannung fur etwa 10 Sekunden.

e L&se die Spannung und intensiviere die Dehnung,
indem du 20 Sekunden lang versuchst, die FiiBe noch
weiter voneinander zu entfernen.

e \Wiederhole die letzten beiden Schritte noch zweimal,
bevor du die Dehnung langsam aufl&st.
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2. Dehniibung

Zur Lockerung der Spannungen im Gesal3

Teil 1 der Ubung:

® Lege den Unterschenkel des rechten Beins auf dein
linkes Knie. Das rechte Bein sollte in der Kniekehle zu
90 Grad angewinkelt sein.

¢ Halte dein rechtes Knie mit der rechten Hand und das
rechte FuBgelenk mit der linken Hand fest.

® Gehe mit deinem Ricken so stark wie méglich nach
hinten ins Hohlkreuz.

e In dieser geraden Sitzposition strebst du fir
30 Sekunden mit dem Bauchnabel nach vorne. Dein
Rucken bleibt dabei im Hohlkreuz.

e Drlicke aus eigener Kraft den rechten Ful3 fur
10 Sekunden so fest wie mdglich gegen das linke Bein.

e Stoppe diese Kraft und gehe mit dem Bauchnabel fiir
20 Sekunden weiter nach vorne.

e Wiederhole die letzten beiden Schritte noch zweimal.

Teil 2 der Ubung:

e Lehne dich auf dem Stuhl langsam zurtick.

e Hebe den rechten Ful3 vom Knie ab und versuche,
ihn fir 10 Sekunden nach oben zu deinem linken Ohr
zu ziehen.
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O>. Rollen

Faszien-Rollmassage bei einer ISG-Schmerzen

Wenn du unter einer ISG-Schmerzen leidest, dann kann dich unsere Faszien-Rollmassage
optimal dabei unterstiitzen, wieder beweglicher zu werden und die von deinen Faszien aus-
geldsten 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 % :

Rabatt in unserem Online-Shop. RATISGSCHMERZEN

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

Zur Entspannung im Gewebe

o
&

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

e Setze dich am Boden mit der linken GesaBhalfte auf
die Medi-Kugel.

e Stltze dich mit ausgestreckten Armen ab. Das linke Bein
ist gestreckt, das rechte angewinkelt.

e Suche am duBeren Geséfrand nach empfindlichen
Stellen. Rolle von dort in kleinen Spiralbewegungen tber
das Gesal3 nach oben.

e Stitze dich fur mehr Stabilitat auf den Unterarmen ab.

e Rolle nach innen zum Rand des Kreuzbeins und suche den
gesamten Bereich ab. An besonders empfindlichen Stellen
kannst du etwas langer kreisen.

e Gehe langsam von der Kugel runter und wiederhole die
beschriebenen Schritte auf der rechten Seite.

Ubung 2:

e Setze dich hin, winkle dein linkes Bein an und strecke
das rechte aus. Alternativ kannst du die Ubung auch
auf einem Stuhl durchfihren.

e Positioniere die Mini-Kugel an der Innenseite deines
linken Oberschenkels.

e Suche in diesem Bereich nach besonders schmerz-
haften Stellen, indem du mit der Mini-Kugel Druck
auslbst (kleiner 10, gréBer 8).

e Rolle diese Stellen fur etwa 2 Minuten in kleinen
Spiralen ab.

e \Wiederhole alle Schritte auch auf der anderen Seite.
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Driicken

Drucken bei einer ISG-Schmerzen

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 regelmafBig unsere
Dehniibungen zu machen - so kannst du wieder beschwerdefrei den Alltag genieBBen.

Spare jetzt mit diesem Code 10 % :

. . RATISGSCHMERZEN
in unserem Online-Shop.

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

e Hartegrad: weich
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Deine Driicker-Ubung

Light-Osteopressur am Kreuzbein

In unserer Liebscher & Bracht App findest

du diese Driicker-Ubung auch als Video.

Teil 1 der Ubung:

® |ege dich bequem hin und taste mit deiner Hand nach
der SteiBBbeinspitze.

e Gehe von dort mit den Fingern nach oben Richtung
Lendenwirbelsdule. An dieser Stelle merkst du zwei Kno-
chen, die herausstehen. In dieser Dreiecksflache, die du
mit deinen Fingern ertastest, kannst du nun nach emp-

findlichen Punkten suchen.

Teil 2 der Ubung:

e Nimm den kegelférmigen Griff in die Hand und lege
dich auf Ricken. Die Flachspitze platzierst du unter
deinen empfindlichen Punkten der zuvor ertasteten
Dreiecksflache.

e \Wahle nun eine Position, in der du dich mit den Bei-
nen hochhebst und dich ganz vorsichtig auf die Flach-
spitze sinken lasst.

e Nimm die Beine etwas auseinander, damit du stabil
bist und nicht wackelst.

e Mit deinen Beinen kontrollierst du nun die Intensitat,
mit der dein Gewicht auf die Flachspitze driickt.

e Fuhre diese Ubung fur etwa 2 bis 2,5 Minuten aus.

e Setze den Dricker anschlieBend auch an anderen
empfindlichen Punkten auf dieser Flache an und wie-
derhole die eben beschriebenen Schritte.
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Unsere
Schmerzfrei—Hilfsmittel
im Uberblick

ISG-SCHMERZEN

Faszien-Rollmassage-Set

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

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

Speziell entwickelt fir Schmerzpatienten: schonendes
Material mit optimalem Hartegrad.

Verschiedene Rollen- und KugelgréBen fir unter-
schiedliche Kérperbereiche.

Dricker-Set

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

Lose punktuell und groBflachig Spannungen am ganzen
Kérper und bereite ihn so auf die Ubungen vor.

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

Aufsatze in unterschiedlichen Hartegraden helfen bei
der Anpassung an dein individuelles Schmerzempfinden.
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Unsere
Schmerzfrei-Hilfsmittel

im Uberblick
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NEU: ISG-Ischias-Retter

Far Ubungen bei Huft-, Gesal3-, ISG- und Ischias-
Schmerzen sowie Blockaden und Beschwerden in der
Leiste.

Verbesserte Hiftbeweglichkeit: Nutze den Effekt von
Dehnung und Massage gleichzeitig.

Leicht und flexibel anwendbar: 3 verschiedene Aufsatze
fur jede Hift-, Becken- und GesaBform

Fir Anfanger & Fortgeschrittene: Passe deinen Retter an
die gewiinschte Ubungsintensitit an und kombiniere
dafiir 5 Teile immer wieder neu

1) i Riickenretter

Spare jetzt 10 % in unserem Online-Shop
mit dem Gutscheincode:

Einfach drauflegen und Verkirzungen im vorderen
Kérperbereich aufdehnen.

Lost muskular-fasziale Spannungen, die haufig mit
Ruckenschmerzen sowie Rundricken, Hohlkreuz oder
Bandscheibenvorfallen zusammenhéngen.

Perfekt fir Anfanger und Fortgeschrittene: Die
Dehnungs-Intensitat |8sst sich durch unterschiedliche
Hoéheneinstellungen ganz einfach regulieren.

|deal fir Schmerzpatienten sind der Aufsatz mit
Wirbelsdulen-Entlastung und das schonende Material
fur empfindliche Kérperbereiche.

—> RATISGSCHMERZEN




