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Schmerzbewdltigung durch Atmungs- und Haltungstherapie

Schulter/Arm — Ubung von Cornelia, 26.02.2015

Bewegung 1 Bewegung?

Bewegung 1 Bewegung?
Testen Sie welche Bewegung fur Sie stimmig ist?

Wenn die Bewegung 1 unangenehm ist machen Sie Ubung 2 wie abgebildet, fiihren Sie dann in
dieser Stellung 5 Zilgrei-Atmungszyklen aus.

Insgesamt (finf mal): Einatmen (Bauch raus)-5-Sekunden-Atem halten,-Ausatmen (Bauch rein)-
5-Sekunden Atem halten, nach den 5 Zilgrei-Atmungszyklen dann normal weiteratmen und
zurtick in die Ausgangsstellung gehen, beide Arme hangen nach unten.

Testen Sie nun zuerst die Bewegung 2 nochmal, ob sich was verdandert hat? Dann erst testen Sie
die Bewegung 1, ob sich was verandert hat?
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Bewegung 2 Bewegung 1

Wenn die Bewegung 2 unangenehm ist machen Sie Ubung 1 wie abgebildet, fiihren Sie dann in
dieser Stellung 5 Zilgrei-Atmungszyklen aus.

Insgesamt (finf mal): Einatmen (Bauch raus)-5-Sekunden-Atem halten,-Ausatmen (Bauch rein)-
5-Sekunden Atemhalten, nach den 5 Zilgrei-Atmungszyklen dann normal weiteratmen und
zurlck in die Ausgangsstellung gehen, beide Arme hangen nach unten.

Testen Sie nun zuerst die Bewegung 1, ob sich was verandert hat? Dann erst testen Sie die
Bewegung 2, ob sich was verandert hat?

Wichtig ist das beim Test die Handflache nach auBen zeigt, nicht nach vorne oben.

Der Autor Gbernimmt keinerlei Gewdhr fir die Aktualitat, Korrektheit oder Vollstandigkeit der bereitgestellten Informationen zu den
Ubungen. Haftungsanspriiche gegen den Autor, welche sich auf Schaden materieller, ideeller oder kérperlicher Art beziehen, die
durch die Nutzung, falsche Ausfiihrung der Ubungen oder Nichtnutzung der dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung
fehlerhafter und unvollstandiger Informationen verursacht wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens des Autors kein
nachweislich vorsatzliches oder grob fahrlassiges Verschulden vorliegt. Alle Angebote sind freibleibend und unverbindlich. Der Autor
behilt es sich ausdriicklich vor, Teile der Seiten oder das gesamte Ubungsangebot ohne gesonderte Ankiindigung zu veréndern, zu
ergdnzen, zu l6schen oder die Veroffentlichung zeitweise oder endgtiltig einzustellen.



