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Vorwort

Dr. Petra Bracht und Roland Liebscher-Bracht

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir freuen uns, dass du dich fir unser Ubungshandbuch
zum Thema Ischias entschieden hast. Wir arbeiten seit
Uber 35 Jahren an unserem Therapieansatz und dem
darauf fuBenden Ubungskonzept, um Menschen mit
Schmerzen am Bewegungsapparat zu helfen. Dabei ist
uns von Anfang an wichtig gewesen, dass Menschen mit
Schmerzen einfache Mittel an die Hand bekommen, die
sie befdhigen, sich
bei Schmerzen selbst
helfen zu kdénnen. In
den vergangenen
Jahren haben wir
uns oft gefreut, zu
sehen, wie Men-
schen, die unter
Schmerzen litten,
ihre  Lebensqualitat
verbessern und ein
gutes Korpergefuhl
zuriickgewinnen
konnten.
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In diesem Magazin findest du die wichtigsten
Informationen zu Schmerzen und Beschwerden rund um
den Ischiasnerv, verstandlich aufbereitet und mit
hilfreichen Tipps ergénzt. Vor allem aber ist uns wichtig,
dass du trotz Schmerzen ein sicheres Gefihl
zurlickerlangst und dann auch selbst gegen deine
Schmerzen aktiv wirst. Naturlich ist gerade bei starken
Symptomen immer Achtsamkeit geboten und du solltest
in schlimmen Fallen nicht zégern, dir professionelle Hilfe
zu holen. Meistens ist es aber moglich, mit den richtigen
Techniken und Bewegungen eine Besserung und
Schmerzlinderung zu erzielen. Mit unserer
Behandlungsmethode erleben wir das jeden Tag.

Das Herzstlick unseres Konzepts sind die Liebscher &
Bracht Ubungen. In diesem Ubungshandbuch findest du
deshalb ein vollstindiges Ubungskonzept samt
Trainingsplan, der dir den Einstieg in eine effektive
Ubungsroutine ganz einfach macht.

Wir winschen dir viel Spal3 beim Lesen und natdrlich
ganz viel Erfolg mit deinen Ubungen!
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[schiasschmerzen

Ursachen und Symptome

Ischiasschmerzen sind Nervenschmerzen, die nicht an
einer festgelegten Stelle auftreten. Vielmehr handelt es
sich um Schmerzen, die Uberall entlang des Ischiasnervs
zu splren sein konnen. Dieser Nerv beginnt im unteren
Rucken, verlauft durch das Gesal3 und erstreckt sich bis
in die Beine. Die Schmerzen treten haufig im Ricken auf
und strahlen oftmals ins Gesa3 und die Rickseite der
Oberschenkel aus. Teilweise ziehen sie auch Uber die
Kniekehle in den Unterschenkel sowie den FuB3.

Die Ursache dafiir sind oft
hohe Spannungen der Mus-
kulatur oder ein Bandschei-
benvorfall. Der Druck auf
den Ischias sorgt fiur Be-
schwerden am
Rucken, am Gesal3 und in
den Beinen.
helfen bei
zen bereits Bewegung und
einfache  Ubungen  zur
Dehnung.!

unteren

Meistens
Ischiasschmer-

Was ist eine Ischialgie?

Ischialgie ist eine genauere
Beschreibung von Ischias-
schmerzen. Eine Ischialgie
besteht dann, wenn es eine
bestimmte Ursache fir
Ischiasschmerzen gibt, also
wenn beispielsweise der
Ischiasnerv ~ eingeklemmt
und dadurch gereizt ist.



Lendenwirbelsaule

Kreuzbein

Ischiasnerv

Ischiasschmerzen, auch Ischial-
gie, sind Schmerzen, die entlang
des  Ischiasnervs  verlaufen.
Dieser Nerv beginnt im unteren
Rucken, verlauft durch das
GesalB und erstreckt sich bis in
die Beine. Ursachen koénnen
Bandscheibenvorfille, Vereng-
ungen der Wirbelsaule
(Spinalkanalstenose) oder Mus-
kelverspannungen sein. Symp-
tome  umfassen  stechende
Schmerzen,  Taubheit  oder
Kribbeln im betroffenen Bein.




Schmerzursache Muskelverspannung

Eine der haufigsten Ursachen fur Ischiasschmerzen liegt
in  Muskelverspannungen. Viele kennen zu hohe
Muskelspannungen von ungewohntem oder
unpassendem Training oder als Folge einer schlechten
Schlafposition oder einer langeren Phase der Inaktivitat.
Wie kommt es dadurch also zu den Schmerzen am
Ischias?

Typisch ist folgende Ursachenverkettung: Im modernen
Alltag haben die meisten von uns nicht nur eine
grundsatzlich niedrige korperliche Aktivitat, sondern
sitzen auch Uber viele Stunden - bei der Arbeit, beim
Essen, beim Entspannen. Das dauerhafte Sitzen in einer
fur die stabilisierende Muskulatur entspannten Position
kann dazu fihren, dass die hiftbeugenden Muskeln ihre
Flexibilitat, Kraft und Dehnfahigkeit einbiBen. Auch
weitere Faktoren wie beispielsweise Ernahrung spielen
dafir eine Rolle. Zugleich kann eine Fehlhaltung die
muskulare Grundspannung erhéhen. Ein solcher Zug wird
durch die Muskulatur in Gesa3 und unterem Ruicken
ausgeglichen, die ihrerseits eine immer starkere
Spannung entwickeln. Diese hohen Anspannungen
konnen Druck im Gewebe erzeugen. Dadurch kann der
Ischiasnerv beeintrachtigt oder sogar eingeklemmt
werden.
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Das fihrt zu Reizungen und Schmerzen. In dieser
Situation ist es wichtig, die Ursachen zu adressieren.
Wird der aufgebaute Druck nicht durch MaBnahmen wie
gezielte ausgleichende Bewegung oder kleinere
AkutmaBnahmen gemindert, kann der Druck auf den
Nerv weiter steigen.




Symptome von Ischialgie

Ischiasschmerzen  beginnen
haufig im unteren Ricken und
strahlen in das Gesal3, die
Oberschenkel und bis in die
FiBe aus.?2 Die Schmerzen
werden oft als scharf,
stechend oder brennend
beschriecben und  konnen
einseitig  oder  beidseitig
auftreten, wobei einseitige
Schmerzen haufiger sind.

Viele Betroffene berichten von einem Kribbeln oder
Taubheitsgefiihl in den jeweiligen Kérperbereichen.?

Die  Schmerzen konnen sich bei  bestimmten
Bewegungen oder Aktivitaten verschlimmern, wie zum
Beispiel beim Husten, Niesen oder langeren Sitzen. Die
Einschrankung der Beweglichkeit ist ein weiteres
haufiges Symptom, da Schmerzen und
Muskelverspannungen das Gehen oder Stehen
erschweren konnen. Manchmal treten die Schmerzen
plotzlich auf und kdénnen so intensiv sein, dass sie den
Alltag stark beeintrachtigen.

/\



Wann solltest du einen Arzt aufsuchen?

Es ist wichtig, arztliche Hilfe in Anspruch zu nehmen,
wenn die Schmerzen sehr stark sind oder sich plétzlich
verschlimmern. Auch wenn Schwéche, Taubheitsgefiihle
oder ein Verlust der Kontrolle lber Blase oder Darm
auftreten, ist eine sofortige medizinische Untersuchung
notwendig. Sollten die Schmerzen nach einigen Wochen
nicht besser werden oder sich verschlimmern, ist
ebenfalls eine arztliche Abklarung ratsam.

Akute Hilfe

Wenn akute Schmerzen am lIschias auftreten, ist es
zunachst wichtig, keine Panik zu bekommen. In den
meisten Fallen sind die Schmerzen nicht durch einen
Bandscheibenschaden verursacht, sondern eine Folge
von Veranderungen im Gewebe, die Druck auf den
Ischiasnerv ausiben.

Bei akuten Schmerzen kann fir den Anfang Ruhe helfen.
Am  besten kombinierst du das mit einer
Warmebehandlung oder einem anderen Hausmittel.
Dadurch lockert sich das schmerzhafte und verspannte
Gewebe. AuBBerdem kann die sogenannte
Stufenlagerung sinnvoll sein, um Schmerzen zu
vermeiden und die Wirbelsadule und die Bandscheiben zu

schonen.



Die Stufenlagerung

Mithilfe einiger Kissen oder Decken kannst du deine
Beine leicht erhoht ablegen und in den Knien anwinkeln.
Allerdings solltest du so nicht einschlafen und dich auch
nicht zu lange schonen. Versuche maoglichst friih wieder

in die Bewegung hineinzukommen.

Durch die Schonung lassen sich akute Beschwerden nur
kurzfristig lindern. Wichtig ist, dass du dich in einem
solchen Fall nicht dazu verleiten lasst, dauerhaft in die
Schonhaltung zu gehen. Ein dauerhaftes Schonverhalten
kann dazu fuhren, dass sich Schmerzen eher
verschlimmern. Das ist auch leicht erklarbar, denn die
Ursache der Schmerzen besteht weiterhin, lediglich die
Symptome werden abgedampft.




Ohne Bewegung verlieren Muskeln und Faszien mit der
Zeit ihre Elastizitdt. Dadurch nehmen muskular-fasziale
Spannungen weiter zu* und die Ischiasschmerzen kénnen
weiter ansteigen.

Das gilt besonders dann, wenn du Uber einen langeren
Zeitraum und nicht nur einige Tage mit Schmerzen am
Ischias zu tun hast. In diesem Fall ist Bettruhe nicht zu

empfehlen.®




Tipps und Hausmittel

Am besten mit, aber auch ohne Bewegung

Auch heutzutage wird bei Ischias noch gerne auf
bewadhrte Hausmittel zurlickgegriffen. Das kann auch
damit zu tun haben, dass erwiesenermal3en viele
Medikamente bei Ischias nicht die gewiinschte Wirkung
zeigen.®

Ein einfaches und effektives Mittel bei
Ischiasbeschwerden ist und bleibt aber Bewegung. Wird
diese richtig eingesetzt, konnen muskular-fasziale
Spannungen im Bereich der unteren Lendenwirbelsadule
und im Gesal3 gelockert werden.

Warme: Omas liebstes Hausmittel

Unsere GroBmditter wussten es schon immer am
besten: Warme fordert die Durchblutung und kann
Muskelverspannungen lindern. Beliebt sind zum
Beispiel heiBe Bader mit Zusatzen, traditionell etwa
Rosmarin oder Lavendel. Auch eine Warmflasche oder
Kirschkernkissen, aber auch bestimmte warmende
Salben oder Warmeroller sowie Infrarotlampen sind gut
geeignet. Warme kann kurzfristig Schmerzen lindern
und das Gewebe entspannen, allerdings werden
dadurch die Symptome nicht dauerhaft beseitigt.




Traditionelle Naturheilkunde

Auch in der traditionellen Naturheilkunde, beispielsweise
nach Hildegard von Bingen, ist die Ischialgie bekannt.
Wenn es sich bei der Ischialgie nicht um die Folge einer
ausschlieB3lich nervalen, organischen oder
verletzungsbedingten Erkrankung handelt, kénnen die
hier empfohlenen Hausmittel durchaus wohltuend sein.
Die Empfehlung der kirchlichen Gelehrten und fir ihre
heilkundlichen Schriften bis heute bekannten Hildegard
von Bingen: Eine angenehm duftende Krauterpackung,
die beispielsweise als Kompresse zum Auflegen
verwendet werden kann.

Krauterkompresse

Fiur die Krauterkompresse bendtigst du:
« 40 Gramm Blatter der Gartenraute oder Weinraute
« 10 Gramm frische Petersilienblatter

« 100 ml Olivensl
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Die Blatter bekommst du entweder aus dem eigenen
Garten oder im Fachgeschaft. Fur eine Kompresse hackst
du die Krauter klein und kochst sie vorsichtig im Olivendl
auf. AnschlieBend gibst du alles warm (nicht heif3!) in
eine Mullbinde oder ein Tuch. Diese Kompresse kannst
du auf die schmerzenden Stellen legen. Nach den
Schriften der alten Meisterin kann dies die Schmerzen
lindern. Auf jeden Fall sorgen die atherischen Ole der
Krauter und die Warme fir ein wohliges Gefuhl.

Achtung bei Schwangerschaft und groBer
Empfindlichkeit: Gartenraute enthéalt Furanocumarine,
die zu Schwindel fiihren kénnen. Auf keinen Fall sollte
man die Krauter verzehren.

Naturlich eignen sich aber auch warme Kompressen und
kihle Auflagen ganz grundséatzlich zur Reduktion von
muskular bedingten Schmerzen. Hier bieten sich
beispielsweise Ingwer, Heublumen und Kartoffeln an.




Das wichtigste Hausmittel: Bewegung

Die traditionellen Hausmittel kénnen zu einem besseren
Wohlbefinden verhelfen. Allerdings haben sie alle
gemeinsam: Sie wirken nur passiv. Auf Dauer muss der
Korper jedoch selbstandig aktiv werden. Das kann
zunachst schon ein kurzer Spaziergang in der Sonne sein.
Langfristig kann gezielte Bewegung aber noch besser
helfen. Wichtig ist dabei, sich nicht zu Uberfordern,
sondern beim Uben genau diejenigen Bereiche
anzusprechen, die fir die Schmerzen eine Rolle spielen.
Das Schone: Es geht gemiitlich zu Hause oder auch mit
dem Partner oder Freunden.

Zusammen macht Bewegung einfach mehr Spal3



Ubungen bei ,Ischias

Die wichtigsten Liebscher & Bracht Ubungen

Die Liebscher & Bracht Ubungen

Die Liebscher & Bracht Ubungen sind einfache und
effektive Dehnibungen fir alle Korperbereiche. Sie
bilden das Herzstlick deiner Selbsthilfe bei Schmerzen.
Erganzt werden sie durch das Rollen und Driicken - zwei
Techniken, die du ebenfalls eigenstéandig und ohne
fremde Hilfe anwenden kannst. Hier werden unsere
wichtigsten Ubungen bei Ischiasbeschwerden sowie die
Faszien-Rollmassage vorgestellt. Auch die Driicktechnik,
Osteopressur genannt, kannst du selbstverstandlich
ausprobieren. Auf www.liebscher-bracht.com findest du

viele Informationen dazu. Im folgenden
Ubungsprogramm konzentrieren wir uns aber auf
Ubungen und Faszien-Rollmassagen, da diese den
besten Einstieg bieten und meist eine langfristige
Wirkung haben.

Wie funktionieren die Ubungen?

Unsere Techniken sind deshalb so effektiv, weil sie dort
ansetzen, wo Schmerzen oft entstehen: in zu hohen
Spannungen der Muskeln und Faszien.



http://www.liebscher-bracht.com/

Woher kommen diese hohen Spannungen? Die noch
junge Wissenschaft der Faszien-Forschung’ hat darauf
eine logische Antwort: Im Alltag bewegen wir uns so
wenig oder so einseitig, dass auch unser muskular-
fasziales Gewebe nur einseitig gedehnt wird. Dann neigt
es zu ,Verkirzungen”, Uberhohter Spannung, wird zah
wie Kaugummi und zieht zu stark an den Gelenken. Der
Zug von der einen Seite muss auf der anderen Seite
ausgeglichen werden. Genau das erzeugt mit der Zeit
noch starkere Spannungen im Gewebe. Dadurch steigt
der Druck auf Gelenke und Knorpel immer weiter. Der
Schmerz ist in diesem Fall vor allem eines: eine Warnung
vor der ansteigenden Spannung und drohenden
Verletzungen und damit ein Hinweis deines Korpers, den
du ernst nehmen solltest.




So libst du sicher und effizient

Die Liebscher & Bracht Ubungen wurden entwickelt,
damit du dir bei Schmerzen am Bewegungsapparat
bestmdglich selbst helfen oder solchen Schmerzen
vorbeugen kannst.

Mit unseren Ubungen kannst du ganz einfach direkt zu
Hause starten — selbstandig, effizient und nach deiner
eigenen Uhr.

Beachte folgende einfache Regeln, wenn du die
Ubungen machst:
. Ube genau so intensiv, dass es gerade noch gut
ertraglich ist.
. Bewege dich in jeder Ubung langsam und achte auf
deinen Korper.

« Mache die Ubungen immer so weit mit, wie es fiir
dich maoglich ist, auch wenn du noch nicht weit in die
Ubung hineinkommst.

« Mache jede Ubung fiir 2-2,5 Minuten.




Gibt es Griinde, die Ubungen nicht zu machen?

Grundsatzlich kannst du die Liebscher & Bracht Ubungen immer
machen. Es gibt aber selbstverstandlich Situationen, in denen du
schnellstméglich einen Arzt aufsuchen solltest — also bei Anzeichen
von Notféllen. Versuche in diesen Féllen so ruhig wie moglich zu
bleiben und suche dir schnell Hilfe.

Normalerweise kannst du dich aber einfach auf deine Ubungen
konzentrieren und schonend tben. Denke daran: Es geht nicht um
eine sportliche Leistung, sondern um das kontinuierliche
Anwenden. Selbst wenn du noch nicht so gut in die Ubungen
hineinkommst: Mit regelmaBigem Uben schaffst du es bestimmt,
bald erkennbare Erfolge zu erzielen.

So iibst du mit Liebscher & Bracht

Alle Ubungen folgen dem gleichen Schema. Du kannst
es also leicht verinnerlichen und dann fiir alle Ubungen
gleichermalen anwenden.

Ube immer in diesen drei Schritten:

Schritt 1: Dehnen

« Nachdem du dich in die Grundposition begeben
hast, dehnst du dich passiv langsam immer weiter,
bis du bei einem Schmerzlevel angekommen bist, das
gerade noch gut zu ertragen ist.

« Atme dabei immer moglichst tief und bewusst ein
und aus.

« Wenn das Dehnungsgefiihl etwas nachlasst, steigere
beim Ausatmen langsam die Dehnungsintensitat.

« Bleibe fir 30 Sekunden in dieser Dehnung. /\



Schritt 2: Gegenspannen

Sch

Nach der ersten Dehnung spannst du fir 10
Sekunden stetig steigernd so stark wie moglich
gegen die Dehnung an.

Setze so viel Kraft wie moglich ein, aber niemals so,
dass das Gefiihl schmerzhaft ist. Es sollte dennoch
gut splrbar sein.

Beim Gegenspannen darf keine Bewegung
stattfinden. Das wird isometrisches Training genannt.
AnschlieBend dehnst du dich fir 20 Sekunden weiter.
Wiederhole das Gegenspannen im Wechsel mit der
Dehnung noch zweimal: 10 Sek. gegenspannen, 20
Sek. dehnen, dann wieder 10 Sek. gegenspannen
und nochmal 20 Sek. dehnen. Dann sind 2 Minuten
um.

ritt 3: Aktivdehnung

Fir die Aktivdehnung musst du je nach Ubung
moglicherweise die Position wechseln.

Ziehe fir 10 Sekunden mit maximal mdglicher Kraft
aktiv in die Dehnung.

Im Normalfall ist die Richtung der Kraft in der
Aktivdehnung entgegengesetzt zum Gegenspannen.



Ubung 1
Gesal3
o Lege dich auf den Ricken und winkle das Knie an (etwa 90
Grad).
« Umfasse das Knie mit beiden Handen und ziehe es in Richtung
der Schulter auf der anderen Kérperseite.
« Du solltest eine leichte Dehnung im Gesal spiren.
« Ziehe nun das Knie stetig in Richtung der gegeniiberliegenden
Schulter. Lasse dabei das andere Bein gestreckt am Boden.
« Gegenspannen: Spanne nun mit dem Knie gegen den Zug der
Hande.
« Aktivdehnung: Bleibe in der Position liegen und lasse das Knie
los. Ziehe das Knie nun aus eigener Kraft so stark wie méglich in
Richtung der gegeniiberliegenden Schulter.

Variante mit Schlaufe:
« Wenn du das Knie nicht mit den Handen umfassen kannst,
nimm eine Schlaufe zu Hilfe und lege sie unterhalb des Knies
um Bein oder FuB3. So kannst du leichter diagonal ziehen.




Ubung 2
vordere Hufte

Gehe auf alle viere und lasse das Becken absinken.

Strecke dabei die Arme durch und achte darauf, dass die
Leisten nach unten sinken.

Sinke nicht ins Hohlkreuz.

Lasse nun die Schwerkraft dafir sorgen, dass du dich immer
weiter durchhéngen lassen kannst.

Gegenspanung: Driicke mit den Knien gegen den Boden, als
wolltest du sie zur Brust ziehen. Das Becken wird dabei nicht
angehoben.

Aktivdehnung: Stehe auf, schiebe die Leisten nach vorne und
Uberstrecke den Rumpf méglichst weit nach hinten.

Variante mit Stuhl:
Wenn es dir schwerféllt, die Arme durchgestreckt zu lassen,
lege deine Unterarme auf einem Stuhl oder einer Couch ab.




Ubung 3
aufBere Hifte

Stelle dich hinter einen Stuhl, die FuBe stehen schulterbreit.
Lege Schlaufe/Giirtel um deinen rechten Fuf3 legen und reiche
Schlaufe/Gurtel mit der rechten Hand nach hinten zwischen den
Beinen hindurch in die linke Hand.

Setze dein rechtes Bein hinter dem linken so weit wie moglich
nach links, schiebe dein Becken nach rechts, wahrend du dich
nach links unten ziehst.

Mit dem rechten Arm héltst du dich am Stuhl fest oder ziehst
dich noch intensiver nach links. Es zieht in der rechten Taille.
Gegenspannen: Intensiv die rechte Seite anspannen, als
wolltest du dich aufrichten.

Aktivdehnung: Rechten Arm seitlich nach oben nehmen und
linken Unterarm ohne Hilfsmittel nach unten ziehen.




Ubung 4
innere Oberschenkel

« Stelle dich vor eine Wand und lege deine Arme dort im 90-
Grad-Winkel gebeugt ab.

« Wandere langsam mit den FuBen auseinander, bis du eine
Dehnung an den Innenseiten der Oberschenkel spiirst.

« Bleibe im Oberkérper aufrecht und versuche, die Beine zu
strecken.

« Gegenspannung: Ziehe die FuBe zueinander, ohne sie zu
bewegen.

« Aktivdehnung: Verlagere dein Gewicht auf das linke Bein und
mache mit deinem Rumpf eine Seitbeuge so weit wie moglich
nach links, wobei du dein rechtes Bein so weit wie moglich
anhebst. Wiederhole diese Bewegung auf der anderen Seite.




Ubung 5
Beinriickseite

« Setze dich auf den Boden und lege eine Schlaufe um den
Vorful3.

« Strecke das Knie nicht vollstdndig durch, sondern beuge es so
weit, dass die Dehnung im Bereich des hinteren Oberschenkels
zu fihlen ist.

« Gehe sitzend ins Hohlkreuz und ziehe den Rumpf an der
Schlaufe nach vorne.

« Gegenspannen: Driicke die Ferse gegen den Boden und ziehe
den aufrechten Rumpf gegen die Arme nach hinten.

« Aktivdehnung: Lasse die Schlaufe los und ziehe den Rumpf aus
eigener Kraft nach vorne.




Die Faszien-Rollmassage
Entspannung, Regeneration und Linderung

Die  Faszien-Rollmassage  spielt innerhalb  des
Ubungskonzepts von Liebscher & Bracht eine wichtige
Rolle. Sie regt den Stoffwechsel im Gewebe an, was den
Abtransport von Stoffen und allgemein eine bessere
Stoffwechseltatigkeit fodert. Gleichzeitig lasst der
Massagedruck Muskeln und Faszien entspannter und
flexibler werden. Teilweise kann die Faszien-Rollmassage
auch die Bereiche des Gewebes ansprechen, die je nach
Ubung nicht voll ausgelastet sind.

Was unsere Faszien-Rolltechniken ausmacht, sind
Geschwindigkeit und Druck der Massage. Grundsatzlich
rollen wir immer sehr langsam und sehr druckvoll, aber
naturlich nicht so fest, dass es schmerzt.

Die Wahl der Faszienrolle

Schon bevor das Faszienrollen in den letzten Jahren
einen Hype entfacht hat, haben wir den Effekt dahinter
gezielt eingesetzt: Wird das Bindegewebe mit Druck wie
ein Kuchenteig ausgerollt, schiebt dies die Flissigkeit im
Gewebe an.

O\
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Der Austausch von Nahrstoffen soll sich verbessern,
Verklebungen in den Faszien aufgelost und das Gewebe
wieder geschmeidig und flexibel werden. Wir nutzen die
Faszien-Rollmassage, um die Effekte der Liebscher &
Bracht Ubungen zu verstirken und das verfilzte Gewebe
bei seiner Regeneration zu unterstitzen.

Aufgrund der Beliebtheit des Faszienrollens gibt es
mittlerweile unzahlige Modelle. Viele der herkémmlichen
Hartschaumrollen sind jedoch fir Schmerzpatienten
entweder zu hart oder zu weich, oft auch zu gro3 oder zu
klein.  Wir haben deshalb ein eigenes Faszien-Set
entwickelt, das speziell auf die sensiblen Bedtirfnisse von
Schmerzpatienten zugeschnitten ist. Natirlich kannst du
auch einfach die Faszienrollen verwenden, die du bereits
hast oder die fur dich am besten funktionieren. Du
kannst dir auBBerdem mit Alternativen helfen, wie
beispielsweise ein mit einem Tuch umwickelten
Nudelholz. Wir empfehlen, bei der Wahl der Faszienrolle
besonders darauf zu achten, dass sie oberflachlich weich
ist, aber einen nach innen fester werdenden Kern hat.

[
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So wendest du die Faszien-Rollmassage an

Bei allen Faszien-Rollmassagen ist es ratsam, immer in
Richtung deines Herzens zu rollen. Mit den Rollen
werden Muskelgruppen der Lange nach abgerollt, mit
Kugeln rollst du in kleinen spiralférmigen Bewegungen
entlang der Muskulatur.

Rolle dabei immer so langsam wie moglich. Fur die
Faszien-Rollmassage gelten keine exakten Zeiten wie bei
den Ubungen. Das bedeutet: Du kannst so langsam und
lange rollen, wie du mdochtest. Wir empfehlen aber, es
gerade zu Anfang nicht zu Ubertreiben. Eine gute
Orientierung sind ein  bis zwei Minuten pro
Anwendungsbereich, aber nicht langer als finf Minuten.
Fir die beste Wirkung empfehlen wir beim Rollen einen
moglichst hohen Anpressdruck. Diesen Druck erreichst
du bequem durch die Schwerkraft, indem du dich auf der
Rolle oder der Kugel bewegst.

A



Wichtig ist, dass du dabei immer eine stabile Position
beibehaltst, damit du nicht abrutschen kannst. Alternativ
kannst du dich auch gegen eine Wand stitzen und die
Rolle mit deinem Korper gegen die Wand dricken.
Wenn du die Faszienrolle bzw. -kugel mit den Handen
greifst, nimm dazu immer beide Hande. So kannst du
einen stabilen  Griff und gleichmaBigen Druck
sicherstellen.

Faszien-Rollmassage 1

Gesal3 und Kreuzbein
. Setze dich auf die Medi-Rolle.
- Beginne etwa in der Mitte des Oberschenkels und
rolle Gber dein Gesal3 bis zum oberen Becken.
« Mache gerne weitere Durchgange, um die Rolle
weiter auBBen oder innen zu positionieren und weitere
Bereiche der Muskelatur abzurollen.

Variante im Stehen
« Stelle dich riickwarts vor eine Wand und platziere die
Rolle zwischen deinem Oberschenkel und der Wand.
« Gehe soweit moglich immer weiter langsam in die
Knie und rolle so aufwarts bis zur Hifte.

©



Faszien-Rollmassage 2

Vorderseite der Beine

« Lege dich auf den Bauch und platziere die Medi-
Rolle oberhalb des Knies unter dem Bein.

« Rolle nun am Bein entlang, indem du den ganzen
Korper in Richtung der FliBe schiebst.

« Wiederhole gerne das Ganze, um die Rolle weiter
auBen oder innen zu positionieren und weitere
Bereiche der Muskulatur abzurollen.

Faszien-Rollmassage 3

Rickseite der Beine
+ Lege dich auf die Medi-Rolle und stiitze dich mit den
Armen nach hinten ab.
« Platziere die Medi-Rolle in der Kniekehle.
« Rolle nun das Bein nach oben ab, indem du deinen
Korper langsam vorwarts schiebst.

Variante mit Faszienkugel
« Platziere die Kugel-Rolle unter deinem Knie.
« Mache kleine Schaukelbewegungen auf der Kugel
und schiebe deinen Korper langsam nach vorne.
« Mache diese Massage besonders langsam und
versuche, die Kugel mit moéglichst vielen Punkten des
Muskels zusammenzubringen.
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Schlafposition und Ischias

Wie wir schlafen, macht einen Unterschied

Was kann der Ischias wohl mit Schlafen zu tun haben?
Typischerweise gehen Schmerzen bei Ischias auf eine
Reizung des Ischiasnervs zuriick. Haufig drickt etwas auf
den Nerv und |6st so die Reizung aus. In manchen Fallen
kann er sich dadurch sogar entziinden. Die Schmerzen
werden gelegentlich auch von Taubheitsgefiihlen im
unteren Ricken begleitet.

Eine der wichtigsten Ursachen fir den Druck auf den
Ischiasnerv und die damit einhergehenden Beschwerden
sind  muskular-fasziale Spannungen. Diese rihren
einerseits von Bewegungsmangel, andererseits von
einseitigen Bewegungsgewohnheiten her. Das st
heutzutage vor allem dauerhaftes Sitzen. Dabei wird
unter anderem  die  hilftbeugende  Muskulatur
zusammengezogen und nicht bewegt. Dadurch
entstehen Verdnderungen im Gewebe, die langfristig
Druckkrafte entwickeln kénnen. Das wird auch oft als
Jverkirzen” bezeichnet — auch wenn die Muskeln in den
meisten Fallen nicht wirklich kirzer werden.




Die wohl beliebteste Schlafposition ist die Seitenlage. Die beste
fur den Ischias ist es nicht.

Im Schlaf ziehen viele Menschen, insbesondere dann,
wenn sie auf der Seite schlafen, die Beine in eine
ahnliche Position wie beim Sitzen. Entscheidend ist, dass
die hiftbeugende Muskulatur auch hier Uber einen
langeren Zeitraum in einer verkurzten Haltung bleibt —
und das jede Nacht. Langfristig tragt eine solche
Schlafposition also unter Umstdnden zu einer
Verschlechterung der Situation bei, sodass Beschwerden
sich leichter entwickeln bzw. starker werden kénnen.



Die Riickenlage

Beim Schlafen auf dem Ricken ist das Gewicht
gleichmaBig auf die Wirbelsdule verteilt. AuBerdem ist
die Wirbelsdule dann in gesunder Weise gerade
ausgerichtet. Das beugt nicht nur unangenehmen
Druckschmerzen durch unglnstige Haltungen vor,
sondern hilft auch den Bandscheiben ein wenig, in der
Nacht zu regenerieren.

Wenn du regelméfig Ischiasschmerzen hast, kénnte es
sich also lohnen, die Rickenlage auszuprobieren. Auf
diese Weise kannst du im besten Fall Spannungen im
Muskelgewebe reduzieren.

Die Matratze

Nicht nur die Schlafposition, auch die Matratze kann
einen Einfluss auf Rickenschmerzen generell und
Ischiasbeschwerden im Speziellen haben. Gerade wenn
du eine alte Matratze verwendest, kann es sich lohnen,
diese einmal genauer in den Blick zu nehmen. Bei
durchgelegenen Matratzen, die ihre Form und Festigkeit
im Laufe der Jahre etwas eingebi3t haben, sinkt haufig
das Becken zu tief ein. Diese Lage verstarkt dann
tendenziell Rickenschmerzen. Die Lésung ist in diesem
Fall einfach: Tausche deine Matratze gegen eine
hochwertige Matratze mit dem richtigen Hartegrad.



Dieser hdngt von deinen personlichen Vorlieben ab.
Wenn du allerdings zu den Ischiasbeschwerden auch
Ruckenschmerzen hast, insbesondere nach dem
Aufstehen, solltest du bei der Auswahl darauf achten,
dass die neue Matratze nicht zu weich ist. Es mag beim
Einschlafen angenehmer sein, sich auf eine besonders
weiche und nachgiebige Unterlage zu betten. Studien
legen aber nahe, dass bei Rickenschmerzen eine
mittelharte Matratze vorteilhafter ist.®

Bei Liebscher & Bracht haben wir Uber Jahre die
Beobachtung gemacht, dass es Schmerzpatienten mit
Ricken- und Ischiasproblemen hilft, beim Schlafen in der
Hiftregion eine stabile Stiitze zu haben. So sinkt die
Hifte nicht UbermaBig ein und zugleich kann die
hiftoeugende Muskulatur in einer gesiinderen Position
bleiben. Gerade das ist bei muskular bedingten
Ischiasschmerzen wichtig. Diese Erkenntnisse sind in die
Entwicklung der hauseigenen Liebscher & Bracht
Matratze geflossen, die speziell fir Menschen mit
Schmerzen am Bewegungsapparat ausgelegt ist.



Die Liebscher & Bracht Matratze

Neuartiger Ansatz: Erholsamer Schlaf und passives
Dehnen

Unsere Matratze kombiniert hohen Komfort mit passivem
Dehnen, um die nachtliche Regeneration zu unter-
stutzen. Die spezielle Stutzregion richtet Wirbelsaule und
Hiftgelenke optimal aus und entlastet die Muskulatur.

Komfort und Unterstiitzung

Mit zwei Hartegraden und sieben Regenerationszonen
passt sich die Matratze ergonomisch an den Koérper an
und verhindert den Schulterklappen-Effekt.

Einzigartig fur
Menschen mit

Schmerzen:

spezielle Stiitzregion
fiir die Wirbelsdaule




Schlafposition dndern?

Sollte man nun einfach seine Schlafposition dndern? Das
Wichtigste ist zunachst, dass ausreichend guter Schlaf
eine der zentralsten Zutaten fiir einen gesunden Korper
und weniger Schmerzen ist. Das heif3t fir dich auch:

Andere nicht krampfhaft und schon gar nicht mit Druck
deine Schlafposition. Gerade ein schneller Umstieg
gelingt selten ohne Beeintrachtigung der néachtlichen
Erholungsphase.




Fiir alle Schlafpositionen

Die Kombination aus fester Stiitzregion und weichen
Regenerationszonen reduziert muskuldre Spannungen
und unterstitzt jede Schlafposition, besonders das
Rickenschlafen.

Ergebnis langjahriger Forschung
Unsere Matratze hilft, muskular-fasziale Spannungen
abzubauen und kann das Schmerzempfinden senken.

Optimiere deinen Schlaf

Erlebe erholsamen Schlaf und starte gestarkt in den Tag
— mit der Liebscher & Bracht Matratze.

Mit Handykamera scannen

Sichere dir 10 % Rabatt und nutze den Code MAT10DIG
auf www.lie-br.com/matr oder scanne den QR-Code,

2

um direkt im Warenkorb zu sparen.


https://shop.liebscher-bracht.com/promotion/MAT10DIG?redirect=10001250M&trc_inf_un=ISG+Booklet+digital&trc_inf_cn=other&trc_inf_clid=ac4b44a2-67e4-4a14-9e52-5d0169e0af14?utm_medium=dig&utm_source=online&utm_campaign=dach.roi.booklet.isgretter-matratze-30072024&utm_content=qr-code&herkunft=

Die einfachste Ubung - im Bett oder auf dem Stuhl
Das Wichtigste ist, im Alltag aktiv zu bleiben. Schon
einfache Tatigkeiten und leichte Bewegungen konnen
dabei helfen, Ischiasschmerzen zu lindern und ein
besseres Korpergefihl zu bekommen.

Mochtest du direkt im Bett abends zum Einschlafen eine
entspannende Ubung machen? Ganz ohne Druck und
sportlichen Ehrgeiz. Mit gel6ster Muskulatur schlaft es
sich gleich viel bequemer. Die folgende leichte Ubung
kann helfen, besser einzuschlafen und langfristig in eine
Routine hineinzufinden. Probiere es einfach aus.




Ubung im Sitzen (auf dem Bett oder Stuhl)

« Setze dich auf die Bettkante und lege den
Unterschenkel des rechten Beins auf dein linkes Knie.

. Halte das rechte Knie mit der rechten Hand und das
rechte FulBgelenk mit der linken Hand fest.

« Halte den Oberkérper gerade und gehe wenn
moglich sogar etwas nach hinten ins Hohlkreuz.

. Strebe in dieser Sitzposition mit dem Bauchnabel
nach vorn, bis du eine Dehnung am Gesal spurst.

+ Halte diese Dehnung fir etwa 2 Minuten. Sie sollte
intensiv sein, aber nicht zu stark, sodass du weiter
ruhig atmen kannst und innerlich  nicht
gegenspannen musst.

. Wiederhole die Ubung anschlieBend auch mit dem
linken Bein.

[



Interview

Dr. Petra Bracht

Was hat Erndhrung mit
Schmerzen zu tun?

Exklusives Interview mit Allgemeinmedizinerin und
Erndhrungsexpertin Dr. med. Petra Bracht.

Petra, du bist Arztin und beschiftigst dich seit
Jahrzehnten mit Erndhrung. Wir moéchten heute mit
dir liber ein spannendes Thema sprechen, das viele
Menschen kaum kennen.

Was hat Erndhrung mit Schmerzen zu tun?

Viel mehr, als die allermeisten Menschen denken. Denn
grundsatzlich sagen wir von Liebscher & Bracht, dass
alles, was dem Korper nicht guttut, zu einer
Spannungserhdhung im Koérper fihrt. Das heil3t auch,
dass die Muskulatur angespannter ist. Und wenn diese
Anspannung zu viel wird, dann gibt es eine Art
Schutzschmerz oder Alarmschmerz. Und der hat auch
etwas damit zu tun, wie wir uns ernahrt haben.

Jetzt stellt sich natirlich die Frage: Was ist denn eine
schlechte oder gute Erndhrung. Tatsache ist, dass sich




die Erndhrung von uns Menschen in den letzten zwei bis
drei Generationen extrem verandert hat. War sie friher
noch deutlich natirlich, das heil3t geeigneter, dann ist sie
heute alles andere als naturlich.

Das heit unter anderem: Wir essen heute viele
Fertignahrungsmittel bzw. stark verarbeitete Nahrungs-
mittel. Ich schatze den Anteil auf etwa 70 Prozent.

Wir essen Fast Food. Unsere Lebensmittel werden in der
Regel stark gediingt, es sei denn, es handelt sich um
biologisch angebaute Nahrungsmittel. Wir essen
unverhaltnismaBig mehr Fleisch als friher, auch Wurst
und Fisch sind angestiegen. Und wir essen vor allen
Dingen viele Milchprodukte, die wir nicht gut vertragen,
weil wir keine Kalbchen sind.

Also kann man mit der eigenen Erndhrung tatsachlich
etwas bewirken? Wie lange dauert so etwas?

Wir wissen durch die moderne Forschung, dass der
Verdauungstrakt schon innerhalb von 24 Stunden auf
eine gesiindere Erndhrung reagiert. Der Verdauungstrakt
ist ja auch der Teil im Korper, der am schnellsten mit der
Ernahrung zusammenkommt. Und wir wissen, dass die
Zusammenstellung der Darmbakterien wichtig fur unser

Immunsystem ist.
\\ —t /\



Ein gutes Immunsystem entsteht durch das
Vorhandensein von guten Darmbakterien und weniger
schlechten. Wenn wir uns also gut erndhren, dann freuen
sich die guten Bakterien und vermehren sich, auch in
ihrer Vielfalt. Und die schlechten, das kann man
tatsachlich bereits nach 24 Stunden sehen, gehen zurlick.
Wenn es uns also allgemein nicht gut geht, kann ich nur
dringend empfehlen, mit einer Anderung der
Erndhrungsweise anzufangen.

Du hast von Spannungen gesprochen, die mit
Schmerzen und Erndhrung zusammenhangen. Was
geschieht mit diesen Spannungen bei einer
Erndhrungsumstellung?

Wenn du deine Erndhrung auf gesund umstellst, was das
bedeutet, besprechen wir gleich, dann ist der Koérper
nicht mehr in Alarmbereitschaft. Und wenn er nicht mehr
in einer Alarmsituation ist, dann kann sich alles
entspannen.

Man kann es sich als ein Stausee vorstellen, der bei einer
gesunden Erndhrung geodffnet wird und alles kann
flieBen. Die Zellen konnen besser versorgt werden,
Stoffe abflieBen und so weiter. Und in der Folge der
Gewebeveranderung zum Positiven reduziert sich auch
die Spannung, die mit den Schmerzen zusammenhangt.
Wie ich eingangs sagte: Alles, was dem Korper nicht
guttut, bringt ihn in eine Spannungserhohung.
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Diese = Spannungserhdhung sorgt fir  erhohten
Spannungsdruck in der Muskulatur. Derartige Krafte
wirken sich beispielsweise auf Gelenke aus und kénnen
Schmerzen  auslésen. Hinzu kommen  mogliche
chronische Entziindungen, die auch Alarmzeichen aus
dem Korper sind. Entziindungen stellen also eine
wichtige Verbindung zwischen Ernahrung und Schmerzen
dar. Ein gutes Beispiel dafir sind entziindungsfordernde
Stoffe in Lebensmitteln. Wenn wir Fleisch und andere
tierische Produkte essen, nehmen wir zusatzlich auch
Arachidonsaure auf. Das ist eine Fettsaure, die eindeutig
Enziindungserhohungen bewirkt. Deshalb ist es fir eine
gesunde Ernahrung auch definitiv wichtig, weniger
Fleisch zu essen.

Wie kann ein Start in die Erndhrungsumstellung
aussehen? Fiir viele sieht das ja erst einmal
kompliziert aus.

Das Allerbeste ist fur mich tatsachlich, wenn man die
Erndhrung insofern umstellt, dass man sich auf
Intervallfasten einlasst. Und zwar Intervallfasten nach der
16-zu-8-Methode. Das bedeutet, dass man all seine
Mahlzeiten binnen acht Stunden einnimmt.

Wir wissen, dass wenn wir nach ungefdhr zwolf bis
vierzehn Stunden nichts oder nur sehr wenig zu uns
genommen haben, ein sogenannter Autophagie-Prozess
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startet. Dabei kann der Korper abgelagerte Dinge, die
ihm nicht guttun, wie zu viel Saure oder abgelagerte
EiweiBe und Stoffwechselabfallprodukte ,recyceln” . Und
das ist Ubrigens auch gut gegen die Fettablagerungen in
den Muskeln.

Beim Intervallfasten kommt noch etwas Wichtiges hinzu.
Der Koérper geht beim Abbau als allererstes an das
Bauchfett, das viszerale Fett. Dieses Fett ist deswegen
gefahrlich, weil es Entzindungsstoffe in den Korper
abgibt. Das heil3t, dieses Fett fordert Entziindungen im
Korper. Das konnen chronische Entziindungszustande
sein, die wir nicht spiren. Deswegen heil3en sie auch
stille Entziindungen. Wenn du also allein die Umstellung
auf Intervallfasten machst, das heif3t, innerhalb des
Zeitfensters von acht Stunden zwei bis drei Mahlzeiten
isst, am besten ohne zwischendurch zu snacken, und in
der Zusammensetzung der Erndhrung gar nichts
veranderst, kann man schon positive Effekte beobachten.
Aber das Ganze geht exponentiell nach oben, wenn du
die Ernahrung zusatzlich noch auf ,,gesund” anderst.

Eine Erndhrungsumstellung kann also neben dem
Immunsystem und Schmerzen noch mehr bewirken?
Man kann ganz viel bewirken. Wenn man zu den 60
Prozent gehdrt, die zu viele Kilos mit sich herumtragen,
dann entdeckt man oft nach ein paar Wochen, dass man
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ein wenig abgenommen hat, ohne weniger zu essen.
Eine Erndhrungsumstellung hilft oftmals auch bei
anderen Krankheiten, gerade Zivilisations- oder
Wohlstandserkrankungen.  Die  Belastungen  von
Diabetes, Bluthochdruck, Fettleber und so weiter kénnen
durch eine gesunde Erndhrung, im besten Fall mit
Intervallfasten kombiniert, tatsachlich gebessert werden.
Mit der schéonen Nebenwirkung, dass dann auch
Schmerzen zurlckgehen, wenn man zusatzlich zur
entsprechenden Erndhrung die richtigen Ubungen
macht. Wichtig ist auch: Man darf sich satt essen. Gerade
bei der pflanzenbasierten Vollwerterndhrung, am besten
noch mit Bioprodukten, muss man im Grunde nicht auf
Kalorien achten. Man kann sich wunderbar satt essen,
wenn man einfach ein paar Dinge bericksichtigt. Zum
Beispiel, dass man sich ausgewogen ernahrt. Man sollte
viel Salat essen, viel Gemuse, leckere Vollkornbrote und
frisches Obst, insbesondere Beeren sowie Nusse.

Herzlichen Dank fiir deine Antworten, Petra.

Sehr gerne.



Die App-Community

Wo schmerzfrei werden einfach Spal3 macht

Die Liebscher & Bracht App-Community

Die App-Community von Liebscher & Bracht ist wie eine
groBe Familie, die SpaB3 und gegenseitige Hilfe in den
Vordergrund stellt und gemeinsam an Gesundheit und
Beweglichkeit arbeitet. Die App bietet allen Mitgliedern
Zugriff auf eine groBe Auswahl an Trainingsvideos,
Gesundheitstipps und personlichen Trainingsplanen, die
von Liebscher Bracht entwickelt wurden. Doch das ist
nicht alles. Mit Live-Events und wochentlich neuen

Trainings ist immer fir Abwechslung gesorgt und auch in

der Community ist immer was los.

Mit der Liebscher & Bracht App und
der starken Community im Ricken
wird der Weg zu mehr Gesundheit und
Beweglichkeit nicht nur machbar,
sondern macht auch noch Spal.
Gemeinsam unterstltzen wir uns,
lernen voneinander und feiern jeden
Fortschritt — fir ein schmerzfreies und
bewegliches Leben.

- as7 T -
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Sonntags-Training

Am Sonntagvormittag kommt jede Woche wirklich Leben
in die Chatraume. Die Community trifft sich online zum
Austauschen, Quatschen, gegenseitig Helfen und
natiirlich zum Uben mit Roland. Selbstverstandlich kann
jeder in seinem Tempo und Rhythmus lben, aber auch
Uber die Kommentarfunktion Feedback zum Training
geben. Die Rickmeldungen flieBen dann in kommende
Ubungseinheiten ein.

Community aus Gleichgesinnten

In der App tauschen sich sowohl erfahrene Nutzer als
auch Anfanger aus, die alle dasselbe Ziel haben: Stiick
fur Stick schmerzfrei zu werden. Man motiviert sich
gegenseitig, indem man eigene Geschichten teilt und
echte Erfahrungsberichte anderer Mitglieder liest. Man
wird verstanden und ist quasi live dabei, wenn auch
andere ihre korperlichen Herausforderungen immer
besser meistern.

ﬁ Renate April 04

0 Ma : Ubungsweltmeisler! Hut ab! Wir wollen alle so
fleissig sein und streben Euch nach. Wir sind hier total im richtigen
Club gelandet! %, %, % Die richtigen Personen im Umfeld konben
das ganze Leben beeinflussen &

o:®



Was dich in der App-Community erwartet

1.Dein individuelles Programm: Stell dir deine
Ubungen zusammen, so wie du sie brauchst — oder
starte taglich in ein abwechslungsreiches Training.
2.Immer neue Ubungseinheiten: Ube mit
kontinuierlich aktualisierten Einheiten. Neben der
taglich neuen 7-Minuten-Ubung mit Roland
Liebscher-Bracht warten das Sonntags-Training und
die Einheiten mit Therapeuten auf dich.
3.Gemeinschaft und Austausch: In der Community
kann man sich mit anderen Mitgliedern austauschen,
Fragen stellen und Tipps bekommen. Das motiviert
und zeigt, dass man nicht alleine ist.
4.Expertenwissen: Unsere erfahrenen Therapeuten
beantworten personlich deine individuellen Fragen.
5.Flexibilitat: Egal ob zu Hause, im Bliro oder im
Urlaub — die App erméglicht es, jederzeit und tberall

zu trainieren.
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Ubungen mit dem ISG-Ischias-Retter
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Echtes Feedback

Die vielen positiven Nachrichten aus der Community
zaubern unserem Team immer wieder ein Lacheln ins
Gesicht. Dir vielleicht auch?

Evelyn Oktober 24

Danke. Das mach' ich. Seit ca 5 Wochen bin ich diszipliniert dabei und sehe téglich die Fortschritte. Das
hétte ich mir nie zu wilnschen gewagt. Daher auch mein Profilbild: Dank Euch und den Ubungen, der
Betreuung und der Motivation ging bei mir wieder die Sonne auf!

1 @ ceaitmir W Antworten

Biirbel Februar 01

Habe am 1. Januar angefangen und bin inzwischen siichtig nach den taglichen Ubungen. Alleine habe ich
diese Routine nia hingekriegt. Aber 8 Minuten hat man immer und die motivierende Anleitung macht vial
aus.

Andreas April 07

Einfach nur dankbar fiir eure Arbeit. Ich weift nicht,wo ich ohne euch wére Habe alles
ausprobiert Pilates Yoga Fitnesscenter. |hr seid einzigartig.

29 @ Getalt mic SIREY

Paul Oklober 26

Ich bin jetzt schon Monate dabei und bereue keine Sekunda! Bin 78, fiihle mich aber wie 60! Wo wird das
enden?

Axel November 08, 2023

Umso éfter ich diese Ubungen mache. .. umso besser kann ich Berg aufgehen und Treppensteigen... das hilft
mir ungemein aus der Steifheit heraus zu kommen &

Helena April 09

Ich mache jeden Tag mit und es tut mir soooooo gut. Danke Roland dein Ansporn hilft mir
immer gut mitzumachen.

Ich kann es allen empfehlen. Nur so nleiben wir gut beweglich bis ins hohe Alter. Wir
miissen es selber tun, es macht das niemand fir uns. &




Mit Handykamera scannen

Teste die Liebscher & Bracht App 30 Tage lang
kostenfrei und erlebe selbst, wie wohltuend die Ubungen
fur dich sein kénnen. Jetzt auf www.lie-br.com/apptest

Tagliche Videotrainings mit Roland
. Alle Liebscher & Bracht Ubungen gegen
Ischiasschmerzen und viele weitere Schmerzzustande

« Zugang zur grof3en App-Community

Exklusive Sonntagstrainings

Therapeuten-Trainings und vieles mehr


https://prem.liebscher-bracht.com/?trc_inf_un=ISG+Booklet+digital&trc_inf_cn=other&trc_inf_clid=9dba57a8-5d5d-4773-9a89-3c05a855726c

Der ISG-Ischias-Retter

Ubungen gegen Hiift- und GesaBschmerzen

Die Alternative aus dem Haushalt

Um die hier gezeigten Ubungen durchzufiihren, bist du
nicht auf den ISG-Ischias-Retter angewiesen. Du kannst
einfach eine Alternative aus dem Haushalt verwenden.
Dafiir eignen sich beispielsweise mit einem Tuch
umwickelte Hundespielzeuge oder ein Tennisball. Achte
aber auf jeden Fall darauf, dass dein alternatives
Hilfsmittel nicht abrutschen kann. Falls du einen
Faszienball besitzt, ist das auch eine gute Moglichkeit,
um die Ubungen zu machen.




So hilft dir der ISG-Ischias-Retter bei deinen

Ubungen gegen ISG- und Ischiasschmerzen

Dehnung und Massage kombinieren — das ist das Prinzip
unseres neuesten Retters. Hinter Schmerzzustanden im
HGft- und GesaBbereich steckt oftmals ein Kraftemessen
zweier Muskelgruppen, die zu hohen Spannungen
unterliegen:

Hiiftbeuger und Hiiftstrecker

Festgefahrene Bewegungsmuster im Alltag, zu denen das
viele Sitzen genauso gehort wie ein immer gleiches
Sportprogramm, fiihren ohne Ausgleich langfristig zu
.Verkirzungen” und damit zu unnatirlich hohen
Spannungen in den besagten Muskelgruppen.

Das lliosakralgelenk (kurz: ISG) befindet sich genau
zwischen der verspannten hiftbeugenden Muskulatur und
dem reaktiven Gegenspannen der GesaBmuskeln. Nicht
selten trifft es dabei auch den Ischiasnerv, der das Gesal3
durchzieht und von  verspannten  GesaBmuskeln
zusammengedrickt wird.

Genau an diesem Spannungsgeflige setzt der ISG-Ischias-
Retter an:




Indem du dich auf den ISG-Ischias-Retter setzt, soll sich das
Gesal3 durch kreisende, wippende Bewegungen wieder
entspannen kénnen. So kann auch die Zugspannung zum
Gegenspieler, dem Hiftbeuger, nachlassen. Lehnst du dich
zusatzlich mit deinem Oberkdrper nach hinten (vielleicht
schaffst du es sogar ganz auf den Boden), dann gewinnen
auch die ,verkirzten” Hiftbeuger wieder an Lange und
werden flexibler. In diesem Moment wirst du den
doppelten Effekt spiren: Die Dehnung vorne und die
Massage hinten.

Diese Wirkungsweise kann nicht nur bei ISG- und
Ischiasschmerzen effektiv sein, sondern auch dazu
beitragen, Blockaden zu I|6sen, Arthroseschmerzen zu
lindern sowie die (HUft-)Beweglichkeit deutlich zu
verbessern.

Mach es dir gemiutlich auf dem ISG-Ischias-Retter und Ube
noch einfacher gegen Huft- und GesaBschmerzen.




. Fir Ubungen bei Hift, GesaB-, ISG- und
Ischiasschmerzen sowie Blockaden und Beschwerden
in der Leiste.

« Verbesserte Huftbeweglichkeit: Nutze den Effekt von
Dehnung und Massage gleichzeitig.

« Fir Anfanger & Fortgeschrittene: Passe deinen
Retter an die gewiinschte Ubungsintensitit an und
kombiniere dafir finf Teile immer wieder neu

Mit Handykamera scannen

rJdid

Sichere dir deinen Rabatt mit dem Code§i{<flIsI[cFFauf
www.lie-br.com/isg10 oder scanne den QR-Code, um
direkt im Warenkorb zu sparen.



http://www.lie-br.com/isg10
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SO HILFST DU DIR BEI SCHMERZEN SELBST

Liebscher & Bracht Ubungshandbuch Ischias:

Hier findest du hilfreiche Informationen und Tipps zum Thema ISG- und Ischiasschmerzen.
Du erhéltst Anleitungen fiir gezielte Ubungen, die zur Linderung und Vorbeugung
beitragen kénnen, sowie Erndhrungstipps, die deine Gesundheit unterstiitzen kénnen.
AuBerdem warten ein exklusives Interview mit Dr. Petra Bracht sowie Empfehlungen fur
nitzliche Produkte und alternative Ansétze zur Schmerzlinderung.

\\yl/

Liebscher & Bracht




