Akupressur bei
Kopfschmerzen und Migrane

ratiopharm

Gute Preise Gute Besserung

Akupressur ist eine Heilmethode, die besonders héufig in der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) angewendet wird.
Als Akupressurpunkte gelten genau definierte Orte auf der
Korperoberflache, iiber die von auRRen auf den Energiefluss

im Kdrper eingewirkt werden kann. Die 361 klassischen Punkte
verteilen sich dabei auf die Energieleitbahnen, die den Kérper
wie ein Netz durchziehen. Uber das Leithahnsystem wird das
sogenannte Qi und das Xue im gesamten Organismus rhythmisch ‘
verteilt. Der Begriff Qi bezeichnet in der chinesischen Medizin
die aktive Lebensenergie, die alle Kérperfunktionen (Atmung,
Verdauung, Bewegung, etc.) steuert. Das Xue ist der stoffliche
Energietrager eines Lebewesens, der durch die Kraft des Qi be-
wegt werden kann. Es befeuchtet und nahrt den Kdrper.
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IBU-LYSIN-ratiopharm®

Schnelle Wirkung im Akutfall
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Bringt die Massage der jeweiligen Akupressurpunkte keine o8 gIC N 5;:’,;‘;{"’,’;‘,’.
Linderung, kann bei akut auftretenden Kopfschmerzen oder Pg g; |BU LYSI o4 mg ::::::‘9
Migréne die in IBU-LYSIN-ratiopharm® 684 mg enthaltene : E.g ratlopharm 6 e
Wirkstoffkombination Ibuprofen-DL-Lysin rasch Abhilfe § 3 Filmtabletten Fieber
schaffen. Die Verbindung wird zeitnah im Magen gelést ! §§ Fir Kinder ab 20k Ko)vper @
und somit schneller vom Kdrper aufgenommen als g gewlﬂzt Li‘:v:"ﬁ‘g:‘n,achsene
herkdmmliche Tabletten. i Jw”.g,:%?ef oL Lysin 1) 50 Fimtabletton N3
Ibupr

IBU-LYSIN-ratiopharm® 684 mg Filmtabl
Wirkstoff: Ibuprofen-DL-Lysin (1:1). Anwendungsgebiete: Kurzzeitige symptomatische Behandlung von leichten bis méRig starken Schmerzen wie Kopfschmerzen, Zahn-
schmerzen, Regelschmerzen sowie Fieber und Schmerzen bei Erkaltung. Kurzzeitige symptomatische Behandlung von akuter Kopfschmerzphase bei Migrane mit od. ohne
Aura. Dieses Arzneimittel wird bei Kindern ab 20 kg Kérpergewicht (ab 6 J.), Jugendlichen und Erwachsenen angewendet. Apothekenpflichtig Zu Risiken und Nebenwirkun-
gen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand:1/16
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Vor der eigentlichen Stimulation der Akupressurpunkte empfiehlt es sich, Stirn und Nacken auf die Behandlung
vorzubereiten. Haben Sie ein starkes Verlangen nach \Wérme, konnen Sie den Nackenbergich zusédtzlich mit einer
angenehm temperierten Warmflasche anwarmen. Setzen Sie sich zum Durchftihren der Ubungen aufrecht hin.
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STIRN REIBEN

Legen sie die Handflache auf die Stirn. AnschlieRend wird
die Stirn mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger waagerecht
hin- und hergerieben, bis ein lokales Wérmegefiihl entsteht.

NACKEN REIBEN

Reiben Sie den Nacken kraftig mit der Handinnenflache,
solange bis er erwarmt ist. Arbeiten Sie dabei
ruhig abwechselnd mit der rechten und der linken Hand.

Dazu sind etwa 20 Wiederholungen notwendig.

Greifen Sie mit den Fingerspitzen von Daumen und
Zeigefinger die Stelle zwischen den Augenbrauen und
kneifen Sie sie solange, bis sich diese Stelle rotet oder
alternativ etwa 1 Minute lang.

SCHLAFEN

PRESSEN + KNETEN

Setzen Sie die Fingerspitzen beidseitig circa eine Finger-
breite seitlich des duReren Augenwinkels fest auf.
Driicken und kneten Sie die Punkte vom Kérperzentrum
weg. Filhren Sie die Ubung etwa 1 Minute lang durch.

AUGENBRAUEN

PRESSEN

Setzen Sie die beiden Zeigefinger
jeweils an das innere Ende lhrer
Augenbrauen. Massieren Sie kraft-
voll, aber pressen Sie nicht zu stark.
Die Ubung wird etwa 1 Minute
lang durchgeftihrt.

FUSSKNOCHEL

PRESSEN + KNETEN

Legen Sie lhren linken Unterschenkel auf dem rechten
Oberschenkel ab. Mit dem rechten Daumen pressen und
kneten Sie den Akupressurpunkt, der sich 3 Daumenbreiten
oberhalb des Innenkndchels befindet. Pressen und kneten
Sie je Bein etwa 1 Minute lang.

Der Punkt kann auch mit dem Daumennagel gepresst
werden. Haben Sie sich fiir diese Variante entschieden,
pressen Sie 1 Minute lang, ohne zu kneten.

SCHULTER

PRESSEN

Suchen Sie mit dem rechten Zeigefinger den hdchsten
oder schmerzhaftesten Punkt auf dem linken Trapezmus-
kel und tiben Sie starken Druck mit lhrem Zeigefinger
aus. Halten Sie den Akupressurpunkt etwa 1 Minute.
AnschlieBend wird die Seite gewechselt. Alternativ
kann dieser Punkt auch mit der Faust bearbeitet werden:
Ballen Sie dazu die rechte Hand zu einer Faust und schla-
gen Sie bestimmt, aber nicht zu fest, oben auf die linke
Schulter. Wiederholen Sie diese Ubung 20 bis 30 Mal
und wechseln Sie dann die Seite.

OBERE STIRN

PRESSEN + KNETEN

Ausgehend von den Punkten im Schlafenbereich schieben
Sie die Fingerspitzen nun senkrecht nach oben, bis Sie sich
circa 1 Fingerbreite im Haaransatz befinden. Driicken und
kneten Sie etwa 1 Minute. Auch hier erfolgt die Bewe-
gung wieder vom Kdrperzentrum weg.

HANDGELENK

PRESSEN + KNETEN (GEGEN UBELKEIT)

Legen Sie lhren linken Daumen auf die Innenseite Ihres
rechten Unterarms, 2 Daumenbreiten von der Handge-
lenksfalte entfernt. Pressen und kneten Sie den Punkt

etwa 1 Minute lang. Anschlieend wechseln Sie die
Seite.






