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Vorwort

Durfen wir uns vorstellen? Wir heilen Caroline Ferré und Jeanne
Pigerol, sind im gleichen Jahr geboren und seit mehreren Jahren als
Osteopathinnen tatig. Wir begleiten Patient*innen und stellen un-
sere Hande in den Dienst ihrer Gesundheit.

Nach der funfjahrigen Ausbildung haben wir Zusatzqualifikationen
in Spezialgebieten wie Mutterschaft (Geburt, Wochenbett) und Pa-
diatrie (Kinderheilkunde) erworben.

AuBerdem bieten wir in Unternehmen regelmalig Workshops zur
Muskelaktivierung und zur Vorbeugung von Beschwerden durch
typische Korperhaltungen bei der Arbeit an.

In unserer Praxis haben wir festgestellt, dass Patient*innen uns oft
aus den immer gleichen Griinden konsultieren. Dabei spielen bei-
spielsweise ihre individuellen korperlichen Schwachen, ihre Vorge-
schichte und ihre Kérperhaltung bei ihrer beruflichen Tétigkeit eine
Rolle.

Unser Anliegen ist, unseren Patient*innen einfache Ubungen zu
zeigen, die auf ihre Beschwerden abgestimmt sind und mit denen
sie sich selbst helfen konnen.

Fast jeder ist schon einmal mit Schmerzen aufgewacht - an einzel-
nen Tagen oder regelmalig. Mit Ruckenschmerzen, Ischias, ver-
spanntem Nacken, Muskelschmerzen oder Bauchschmerzen. Mit
diesem Buch mochten wir lhnen helfen, diesen Beschwerden vor-
zubeugen und akute Beschwerden zu lindern.



Die Ubungen in diesem Buch sind einfach und fiir alle geeignet. So
hat es jeder selbst in der Hand, alltagliche Schmerzen zu lindern
und ihr Wiederauftreten zu verhindern.

Wichtig ist, die Ubungen korrekt auszufiihren. Darum haben wir
uns um leicht verstandliche Anweisungen bemdiht. Alle Beispiele,
an denen Sie sich orientieren sollten, mit einem griinen Hakchen
gekennzeichnet. Typische Fehler, die Sie vermeiden sollten, erken-
nen Sie an einem roten X.

& S

In den Kasten »Tipp« und »Extra« finden Sie zusatzliche Informationen
und Vorschlige, um die Ubungen abzuwandeln oder auszuweiten.



Wissenswertes

Die Ubungen sollten langsam und schrittweise durchgefihrt wer-
den. Vermeiden Sie abrupte Bewegungen, zu schnelle Spriinge und
wenden Sie niemals Gewalt an, sonst besteht Verletzungsgefahr.
Ubereilen Sie nichts.

Kein Schmerz! Eine Dehnung darf nicht schmerzen. Sie sollten
keine Muskel- oder Gelenkschmerzen verspiren. Wenn doch
Schmerz auftritt, zeigt er die Dehnungsgrenze des Muskels an. H6-
ren Sie auf lhren Kérper.

Atmen Sie wahrend der gesamten Muskeldehnung tief ein und aus.
Atmen Sie durch die Nase ein und atmen Sie wahrend der Deh-
nung tief und langsam aus. So kann sich der Muskel entspannen
und lockern.

1+ Beweglichkeit: Fiihren Sie jede Ubung in 1 bis 2 Sitzen von
je 5 Wiederholungen aus. Danach die Seiten wechseln.

2. Dehnung: Filhren Sie jede Ubung mindestens einmal 30 Se-
kunden lang aus. Falls nétig, wiederholen.

3« Kraftaufbau: Fihren Sie jede Ubung mindestens einmal
30 Sekunden lang aus. Falls nétig, wiederholen.

Sie haben keine Zeit? Tun Sie, was Sie kénnen! Wenig ist immer
noch besser als gar nichts. Es ist erwiesen, dass Dehnungstiibungen
zur Verbesserung lhres allgemeinen Gesundheitszustands beitragen.



Achtung: Wenn Sie unter chronischen Schmerzen leiden, die seit
mehreren Wochen/Monaten anhalten, sollten Sie sich an Ihre Arz-
tin oder lhren Arzt wenden, und lassen Sie sich ggf. an eine Spezial-
klinik Uberweisen.

Die Ubungen in diesen Buch zielen darauf ab, verschiedene Kér-
perstrukturen zu entspannen und zu mobilisieren. Sie kédnnen hel-
fen, Schmerzen im Alltag vorzubeugen und zu lindern. Sie kénnen
jedoch keinesfalls Beratung und Behandlung durch qualifizierte
Spezialist‘innen ersetzen. Wenn Schmerzen (ber einen ldngeren
Zeitraum anhalten, ist eine drztliche Untersuchung unbedingt not-
wendig, um festzustellen, ob eine Erkrankung oder Verletzung vor-
liegt.
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DER UNTEREN
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DER FUSS
Das FuRgewolbe

Als FuBgewodlbe bezeichnet man die gesamte Unterseite des FuBBes, die - wie
der Name verrit - eine gewélbte Form hat. Seine Aufgabe ist es, fiir Stabilitat
zu sorgen und StoBe zu dimpfen. Die Plantarfaszie ist ein faseriges Band, das
am Fersenknochen ansetzt und sich bis zu den Zehengrundgelenken erstreckt.
Schmerz im Bereich der FuBsohle kann durch vielfach wiederholte Bewegun-
gen verursacht werden, die mit der Zeit zu einer Uberdehnung der Faszie und
zu Mikrorissen fiihren. Diese Art von Schmerz ist kein unabwendbares Schicksal

und es gibt Ubungen, die ihn lindern kénnen.

o

Ful entspannt

Druck nach
unten

!

Extra

Um den"Druck zu verstdrken, fiihren
Sie die Ubung im Stehen durch, und
verlagern Sie lhr Kérpergewicht auf
den betreffenden FuB. Dann den Ball
rollen, wie oben beschrieben.

UBUNG 1: FuBmassage

Sie bendtigen einen FuRmassa-
geball oder einen Tennisball. Set-
zen Sie sich auf einen Stuhl. Le-
gen Sie den Gegenstand auf den
Boden und stellen Sie lhren Ful3
darauf. Rollen Sie den Gegen-
stand zuerst vorwarts und riick-
warts, dann von links nach
rechts. Uben Sie dabei einen
kontrollierten, nicht zu starken
Druck aus.



UBUNG 2: Dehnung
der Plantarfaszie

Variante 1: Sie kénnen ein elasti-
sches Trainingsband oder ein
Handtuch verwenden. Setzen Sie
sich mit geradem Ruicken auf den
Boden und strecken Sie die Beine
aus. Das Trainingsband oder
Handtuch um das FulRgewdlbe
fuhren und die Enden mit den
Héanden festhalten. Die Zehen

zum Kérper heranziehen und
den Fufd gerade halten. FuB

aufrecht

‘ \ Band mittig

unter dem Full

Variante 2: Zur Dehnung der Fas-
zien und Wadenmuskeln stellen

Druck auf dem Sie sich vor eine Wand. FuBRbal-
. Vord,erfu,ﬁ len und Zehen beriihren die
-« Wand, die Ferse steht auf dem
\ Boden. Schieben Sie Ihr ge-
3 strecktes Bein nach vorn, sodass
Bein
( 3estreokt Sie eine tolerierbare Dehnung
des FuBgewdlbes spiren. Die
Zehen Position etwa 15 Sekunden lang
an der \ halten, dann Iésen.
Wand
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UBUNG 3: Stirkung der Muskeln des FuBgewdlbes

Sie sitzen auf einem Stuhl, der FuB steht auf dem Boden. Das Gewicht
sollte gleichmaRig zwischen der Ferse und dem grofRen Zeh verteilt
sein. Druicken Sie lhre vier »kleinen« Zehen auf den Boden und versu-
chen Sie, lhren groflen Zeh anzuheben. Prifen Sie mit den Fingern, ob
sie eine Kontraktion im inneren FuRgewdlbe )
spuren. Versuchen Sie, die Zehen so wenig wie T"PP

maoglich in den Boden zu krallen. Mit der Zeit konnen Sie diese
Ubung auch im Stehen auf
einem Kissen oder einer weichen
Maitte durchfiihren. So steigern
Sie den Schwierigkeitsgrad.

Ful entspawwt

Druck auf die
4 kleinen Zehen

2 - /
e — K-

TiPPs
So kénnen Sie Schmerzen im FuBgewdlbe vorbeugen:
« Vermeiden Sie Ubergewicht.
. Tragen Sie gut passena'e Schuhe, die ausreichend Halt geben.

* Beginnen Sie nicht zu intensiv mit einer neuen sportlichen oder
kérperlichen Aktivitdt.

» Kiihlkompressen helfen, die Nervenenden zu entlasten.

n



DER KNOCHEL

Kndchel- und FuBverletzungen treten recht haufig auf, vor allem, wenn es an
Beweglichkeit mangelt.

Wenn Sie sich die Zeit nehmen, die Beweglichkeit lhres Kndchels und lhres
FuBes zu verbessern, werden lhre Gelenke gestarkt und das Risiko von Verlet-
zungen im Alltag verringert. Mobilitiatsiibungen sollen dazu beitragen, den Be-
wegungsumfang eines Gelenks zu vergréBern, was wiederum das Gelenk starkt
und es auf unerwartete, eventuell heftige Bewegungen vorbereitet.

BEWEGLICHKEIT

Sitzend

UBUNG 1:
Knochel kreisen

Fuhren Sie langsame Drehbewe-

gungen aus, um jeden Bereich

des Gelenks aufzuwdrmen. Be-

wegen Sie den Ful zuerst im

Uhrzeigersinn und dann gegen

den Uhrzeigersinn. Sie kénnen
Knie diese Ubung im Sitzen und/oder
90° im Stehen durchfihren.



Blick " Q Q

L9emal,¢w|.u,s

Stuhllehne
als Stiitze

\

K&rper@ewioht
auf beiden
Fiilen

Auf die

UBUNG 2: Zehen- und Fersenstand

Auf die Fersen

Sie brauchen einen Stuhl, um das Gleichgewicht zu halten. Stehen Sie hinter dem
Stuhl und legen Sie Ihre Hande auf die Rickenlehne des Stuhls. Heben Sie sich
langsam auf die Zehenspitzen. Kommen Sie dann in die Ausgangsposition und

heben Sie die Zehen an.

DEHNUNG

UBUNG 1 : Das linke Knie
leicht gebeugt

Sie stehen aufrecht, die FuRe ste-
hen nebeneinander, die Knie
leicht gebeugt. Atmen Sie ein,
wahrend Sie den rechten Ful auf
den Zehen nach vorn schieben.
Beim Einatmen das Korperge-
wicht nach vorne verlagern, um
den Knochel zu strecken.

&

Hande in
der Taille

-

Knie
&ebeu@t
Korper- FuBriicken
ewicht auf zeigt
beiden Fiilen nach vorn

ay
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KRAFTIGUNG

UBUNG 1: Kérperwahrnehmung

Sie stehen in der Nédhe einer Moglichkeit zum
Abstutzen (falls Sie das Gleichgewicht verlie-
ren) und heben ein Bein leicht nach hinten.
Das Knie des Standbeins ist leicht gebeugt.
Versuchen Sie, Ihr Gleichgewicht zu halten.
Wenn Sie sich sicher fuihlen, kénnen Sie auch
die Augen schliefen. Halten Sie die Position.

Extra

Wenn Sie sich stérker forclern
@6chten, fihren Sie diese
Ubung aufeinem Kissen oder
einer Matratze durch. Dadurch
wird lhr Stand instabiler.

UBUNG 2: Die Muskeln an der
AuBenseite des Knochels

Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf
den Boden. Legen Sie ein Trainingsband um
Ihre FlRe. Nun das Band spannen, indem Sie
den rechten Fuf so weit wie moglich zur Sei-
te drehen - aber ohne das Bein nach aufRen
zu drehen. Mit dem linken FuR leicht dage-
gen halten. Anschliefend die Seiten wech-
seln.

Diese Ubung starkt die Muskeln an der Au-
Renseite des Kndchels.
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3uohlossen

Standbein-
knie leicht
k

gebeu@t

T

Arme zum
Ausbalan-
cieren leicht !

ab(gespreizt

Auf einewm
®— Bein stehen

Sitzend,
Beine
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Sitzend,
Beine
&ekreu.zt

rainin@sband,
um die Fiile

/

echter Fu|
nach innen

UBUNG 3: Muskeln an der Innenseite des Knéchels

Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen auf den Boden. Legen Sie ein Trainingsband
um lhre FuBe. Nun das Band spannen, indem Sie den rechten Ful} zur linken Seite
drehen - aber ohne das Bein zu drehen. Mit dem linken FuR leicht dagegen halten.
Anschliefend die Seiten wechseln.

Diese Ubung starkt die Muskeln an der Innenseite des FuBgelenks.
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