Das Finger\>’OG P\ Buch

Mit Gesten gegen
Spannungskopfschmerzen

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.



Kopfschmerzen kénnen jeden treffen — jederzeit. Etwa die Hélfte
aller Deutschen hat regelméaRig Kopfschmerzen. Die haufigste
Kopfschmerzart ist der sogenannte Spannungskopfschmerz.

Er beginnt oft mit Verspannungen in Schultern und Nacken und
breitet sich dann als dumpfes Ziehen und Driicken Uber den
Kopf aus. Die Ursachen von Spannungskopfschmerzen sind
vielféltig und oft eng verbunden mit alltaglichen Belastungen:
Stress, Anspannung, Bewegungs- und Schlafmangel, Fehlhal-
tungen am Arbeitsplatz oder zu geringe FlUssigkeitsaufnahme.

Es gibt aber Wege, Stress abzubauen, Verspannungen zu l6sen
und damit Spannungskopfschmerzen aktiv entgegen zu wirken.
FingerYoga ist eine Mdglichkeit, das eigene Wohlbefinden wieder
selbst in die Hand zu nehmen. Daflr hat die Yoga-Lehrerin Claudia
Neidig Fingerlibungen zusammengestellt, die sich besonders gut
eignen, Spannungskopfschmerzen akut und préventiv entgegen
zu wirken. Die Ubungen lassen sich einfach und ohne Hilfsmittel
durchftihren und daher gut in den Alltag integrieren.

Im Alltag spiegeln Gesten - oft unbewusst - unsere Gedanken,
Geflihle und unser korperliches Befinden wider. Gesten kénnen
aber auch bewusst angewendet werden, um unser \Wohlbe-
finden zu verbessern. Hier setzt FingerYoga an. FingerYoga
sind Gesten der Finger, die im 6stlichen Kulturkreis schon seit
Jahrhunderten zu Heilzwecken eingesetzt werden. Diese soge-
nannten Mudras stimulieren die Energiebahnen, die sich wie
ein Netz durch den ganzen Kérper ziehen und die ihre Anfangs-
und Endpunkte unter anderem in den Handflachen haben.

Mudras kénnen laut der Yoga-Lehre den Energiefluss im Korper
lenken. Dadurch werden Stérungen des Energieflusses, die
gesundheitliche Beschwerden wie Spannungskopfschmerzen
verursachen konnen, aufgelost. Eine bewusste Atmung

und positive Gedanken unterstitzen die

Wirkung der Mudras.



Die Ubungen sind so ausgewahlt und angeordnet, dass sie eine
sinnvolle Reihenfolge ergeben: Die ersten beiden Ubungen I6sen
Verspannungen und wirken gezielt gegen Kopfschmerzen. Die
folgenden drei Ubungen beruhigen, entspannen und helfen, Druck
abzubauen. Die abschlieBende Ubung motiviert und aktiviert.

Zeitpunkt und Dauer. Falls Sie haufig unter Kopfschmerzen leiden,
versuchen Sie, morgens, mittags und abends mindestens drei
Minuten Finger-Yoga zu praktizieren.

WICHTIG: Setzen Sie Sich nicht unter Zeitdruck, sondern freuen
Sie Sich Uber jede kleine Auszeit, die Sie Sich nehmen kénnen.

Der Ort. Sie konnen Mudras Uberall praktizieren. Ideal ist ein
ruhiger Raum. Ist das gerade nicht moglich, versuchen Sie Sich
auf die Ubungen zu konzentrieren und die Umwelt auszublenden.

Aufwarmen. Mit einer kleinen Massage sensibilisieren Sie
Hand-flachen und Finger und wérmen sie fir die Ubungen auf.
Etwa 30 bis 60 Sekunden sind ausreichend.

Die Haltung. Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder auf den Boden.
Der Rucken sollte gerade sein, die Schultern entspannt und die
Gesichtsmuskulatur locker.

Ausfiihrung. Sobald Sie die Mudra richtig geformt haben,
schlieflen Sie die Augen. Halten Sie die Mudra entschlossen
und mit einer gewissen Anspannung, die im Verlauf der Ubung
nicht nachlassen sollte.

Atmung. Eine bewusste Atmung fordert die Konzentration.
Atmen Sie immer durch die Nase. Der Atem sollte tief, langsam
und rhythmisch sein.

Positive Gedanken. Positive Gedanken kénnen entspannend wirken
und so das korperliche Wohlbefinden verbessern. Dementsprechend
bietet es sich an, jede Mudra mit einem positiven Gedanker ~der
einer bildhaften Vorstellung zu verbinden.



Mahasiris ist die Mudra, die innerhalb der
Mudra-Lehre speziell gegen Spannungskopf-
schmerzen eingesetzt wird.
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Die Shaakini-Mudra I6st Verspannungen des
Nackens und der Kiefergelenke. Sie verbessert
den Energiefluss zwischen Kopf, Herz und Bauch.
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Die Trommel-Mudra beruhigt und
macht den Kopf frei. Sie hilft bei Nervositat
und Anspannung.
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Die Zeit-Mudra beruhigt und hilft, den
eigenen Rhythmus zu finden und dufReren
Druck abzubauen.
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Die Kalesvara-Mudra beruhigt den Geist.
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Die Pran-Mudra motiviert und aktiviert,
damit Sie gestéarkt in den Alltag zurlckkehren.
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Rezeptfreie Hilfe aus der Apotheke

Wenn die Kopfschmerzen akut sind und auch Mudras nicht mehr
gegen den Schmerz helfen, empfiehlt es sich, die Schmerzen mit
einem schnell wirksamen und zuverldssigen Schmerzmittel aus der
Apotheke zu stoppen.

Bewadhrt und gut vertréglich ist der Wirkstoff Ibuprofen (zum Beispiel als
IBU-LYSIN-ratiopharm® 684 mg). In dieser Formulierung ist Ibuprofen
mit der Aminosaure Lysin verbunden.

Ibuprofen-DL:Lysin wird im Magen —
schneller geldst und vom Koérper \m
aufgenommen. So ist der Kopf- ly, |BU I-YS I\(!84 mg

schmerz schnell gelindert und E ratlopharm
es werden in der Regel keine S
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weiteren Tabletten bendtigt. Supnticad 0

Wirkstof buproferD dlung von leichten
anﬂshs" ieber
Zursvmpw""‘"”'s erzenwndoder 1" oo

bis maBig starken ratiophat=

P, gp Fimtabletten

IBU-LYSIN ratiopharm® 684 mg Filmtabletten

Wirkstoff: Ibuprofen-DL:Lysin (1:1) Anwendungsgebiete: Leichte bis maRig starke Schmerzen wie
Kopfschmerzen, Regelschmerzen, Zahnschmerzen sowie Fieber und Schmerzen bei Erkéltung. Sympto-
matische Behandlung von akuten Migranekopfschmerzen mit oder ohne Aura. Dieses Arzneimittel wird

bei Kindern ab 20 kg (etwa 6 Jahre), Jugendlichen und Erwachsenen angewendet.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Stand: 5/11



www.schmerz.ratiopharm.de



