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Das sind wir

Wir, das Schmerztherapeuten-Team aus der Liebscher & Bracht Knie
— Schmerztherapie — Praxis in Berlin, lieben es, Menschen bei der
Beseitigung der Ursachen von Schmerzzustanden aller Art zu helfen.
Im Laufe der Jahre hat sich bei uns in der Praxis ein Spezialgebiet
herauskristallisiert, denn ,,Erfahrung ist nicht das, was einem zusto8t.
Erfahrung ist das, was man aus dem macht, was einem zustot.”
(Aldous Huxley). So wurde das Thema ,,Knieschmerzen® zu unserem
Steckenpferd. Hier konnten wir bisher unser fundiertes Wissen am
haufigsten anwenden und die meisten Erfahrungen sammeln.

Brauchst Du Hilfe oder hast Fragen:
https://liebscher-bracht-berlin-knie.de
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Die Therapie

Schmerzen bestimmen deinen Alltag und berauben dich jeglicher Lebensenergie?
Unternimm etwas dagegen! Mit der Osteopressur, einem wesentlichen Bestandteil unserer
Therapie, behandeln von uns zertifizierte Therapeuten die Ursache deiner Schmerzen:

« Dabei werden Schmerz-Rezeptoren in der Knochenhaut gezielt gedriickt, um mit ihnen in
Verbindung stehende Hirnprogramme anzusteuern und zurlickzusetzen.

- Ist das gelungen, kénnen sich die muskular-faszialen Spannungen normalisieren.

- Die Gelenkflachen und Wirbelkorper pressen nicht mehr so stark aufeinander und du wirst
endlich wieder beweglicher und beschwerdefreier.

Insgesamt besteht die Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht aus drei
Bestandteilen, die du alle selbststandig anwenden kannst:

Dehnen

Regelmafsig ausgefiihrte Engpassdehnungen befreien von hartnackigen
Verspannungen und beugen neuen Verfilzungen deiner Faszien vor.

. Rollen
@ Egal ob Bein, Hiifte, Riicken oder Nacken: Mit unseren Faszienrollen kannst
N du das muskular-fasziale Gewebe optimal entspannen.

Driicken

Behandle auftretende Schmerzen besonders schnell von zu Hause aus —
das Driicker-Set fir die ,, Light-Osteopressur” macht’s maglich.

In diesem Ratgeber findest du Ubungen zu allen drei Bausteinen. Die regelmafige und
konsequente Durchfiihrung der Ubungen in diesem Ratgeber hilft dir also, endlich schmerzfrei
zu werden — ganz ohne Nebenwirkungen, Operationen und Medikamente.
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Die haufigsten Fragen
rund ums Dehnen

Warum sollte ich mich dberhaupt dehnen?

Du sitzt den ganzen Tag im Biliro und abends auf der Couch?
Oder du musst im Job stundenlang stehen? Als Bewegungsmuffel bleibst
du lieber daheim, anstatt dich auf die Fitness-Matte zu schwingen?

- Wenn du tagein, tagaus dieselben einseitigen Bewegungen ausfiihrst
oder dich generell zu wenig bewegst, bekommt dein Kérper auf Dauer
ein Problem: Die Muskeln und Faszien werden dadurch immer unnach-
giebiger und unflexibler.

« Es kommt zu Spannungen im Gewebe, die mit der Zeit zusatzlichen
Druck auf die Gelenke bringen.

- Ein Schmerz entsteht, geht nicht mehr weg oder verschlimmert sich
sogar — aber nur, wenn du nichts dagegen unternimmest.

Mit unseren Engpassdehnungen setzt du genau an der Ursache der Schmerzentstehung an. Du
baust Uberspannungen mit jeder Dehniibung ab und auch deine Faszien kénnen sich wieder neu
,ordnen”. Bei regelmafiger und richtiger Ausfiihrung nimmst du somit den Druck von den Gelen-
ken und erweiterst deinen Bewegungsradius Stiick fiir Stiick — die Schmerzen gehen endlich zurick.

Was, wenn ich die Dehnung nicht richtig schaffe?

« Die speziell entwickelte Ubungsschlaufe erleichtert dir die Einnahme von Dehnpositionen, die
vorher nicht moglich, unangenehm oder schmerzhaft waren. Dabei begiinstigen die drei Teil-
bereiche der Schlaufe in jeder Korperhaltung bessere Dehneffekte, indem gréfsere Dehnungs-
winkel und neue Positionen erreicht werden kénnen. So kannst du eingenommene Positionen
fixieren und dich stetig steigern.

« Achte bei den Dehniibungen aber immer auf deine personliche Schmerzskala von 1 bis 10.
Dabei sollte dein ,,Wohlfiihlschmerz® zwischen 8 und 9 liegen, jedoch niemals Giber 10 gehen.
Trotz ,,Schmerzen® solltest du weiterhin ruhig atmen kdnnen und weder mental noch korper-
lich gegenspannen miissen. Schmerzen die Ubungen zu sehr, bist du wahrscheinlich zu flink und
zu stark in die Dehnung gegangen. Hére jetzt nicht auf, sondern fiihre die Ubungen einfach mit
geringerer Intensitat durch.
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@ Dehnen

So dehnst du dich richtig:

= Um optimale Erfolge zu erzielen, tbe insgesamt 10 bis 15 Minuten taglich.

- Bleibe in den einzelnen Dehnungen fiir 2 bis 2,5 Minuten.

= Wenn du auf der Schmerzskala einen Wert von 8 bis 9,5 erreicht hast, bleibe
etwa 2 bis 2,5 Minuten auf diesem Wert. Gehe nicht tGiber die 10 hinaus.

- Fangst du gerade erst mit den Ubungen an oder ist der Schmerz noch zu stark,
solltest du dich Schritt fuir Schritt steigern.

Bedenke allerdings, dass Dehnungen, die nur fiir einige Sekunden gehalten werden,
keinen oder kaum den gewlinschten Effekt bringen, wenn es um die Schmerzlinderung geht.

I. Dehniibung

Fir diese Waden-Ubung stellst du dich an eine Wand.

« Stelle dich mit dem linken Fufs an die Wand und stiitze
dich mit deinen Handen ab, damit du dein Gleich-
gewicht gut halten kannst. Gehe jetzt mit dem rechten

Fufs weit nach hinten.

« Dein linkes Bein beugt sich ein wenig. Achte darauf,
dass dein rechtes Bein gestreckt bleibt und du mit der
gesamten Ferse den Boden bertihrst. Drehe jetzt dein

rechtes Bein und den rechten Fufs so lange auf dem

Boden, bis du die Stelle gefunden hast, an der es am

meisten zieht.

- Beuge jetzt auch das Knie des rechten Beines ein

wenig. Du splrst sofort eine intensivere Dehnung in
deiner Wade und Fufdsohle.

- Halte die Ubung fiir 2 bis 2,5 Minuten.
Wechsel danach die Seite und beginne wieder bei
Schritt 1.
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2. Dehniibung

Fir die Vorderseite der Knie und Oberschenkel — mit und ohne Hilfsmittel.

Mit Dehnungsschlaufe und Knieretter:

e Lege dich auf den Boden und platziere dein Knie auf
dem Knieretter, sodass deine Leiste dabei den Boden
berihrt.

- Mit unserer Ubungsschlaufe, einem Handtuch oder

Ahnlichem kannst du deinen Fu leichter fassen.

e Ziehe den Fufs fiir 30 Sekunden zunehmend in

Richtung Gesafs.

« Spanne dein Bein flir 10 Sekunden an, so als wolltest

du es strecken. Gleichzeitig haltst du es mit der
Schlaufe gut fest, damit es sich nicht bewegt. Die

Leiste bleibt am Boden.

- Stoppe die Kraft und ziehe fiir 20 Sekunden den Fufs

weiter in Richtung Gesafs.

» Wiederhole die letzten beiden Schritte noch zweimal.
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O Rollen

Faszien-Rollmassage bei Knieschmerzen

Wenn du unter Knieschmerzen leidest, dann kann dich unsere Faszien-Rollmassage optimal
dabei unterstiitzen, wieder beweglicher zu werden und die von deinen Faszien ausgeldsten
Zugspannungen in deinem Kdrper weiter zu verringern.

= Unsere Rollen und Kugeln konnen bei fast allen Schmerzzustanden eingesetzt werden.

Sie lésen nicht nur bestehende Verspannungen, sondern beugen auch neuen Verfilzungen
der Faszien vor.

= Durch eine weiche Oberflache und harteres Material in der Tiefe kannst du auch an
empfindlichen Stellen deines Kérpers mit maximalem Druck rollen.

= Das Faszien-Set hilft dir aufserdem, den Stoffwechsel der Zellen in deinem Bindegewebe
anzuregen und die Durchblutung zu fordern.

Durchflhrung der Faszien-Rollmassage:

« Sehrlangsam und mit konstant starkem Druck rollen.
. Immerin eine Richtung rollen, um die Zwischenzellfliissigkeit zu verschieben.

. Rollen: Von den Fingerspitzen entlang der Arme, von den Fiifsen und Beinen tiber
den Schritt entlang des Rumpfes nach oben und vom Scheitelpunkt des Kopfes
nach unten immer in Richtung Herz rollen.

. Kugeln: Kleinste Spiralbewegungen mit gesteigertem Druck an besonders
empfindlichen Stellen.
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Deine Faszien-Rollmassage

Rollen am Oberschenkel

e Lege dich mit der rechten Seite auf eine Matte und
platziere die Medi-Rolle knapp unterhalb des Knies.

Stltze deinen Oberkorper auf dem rechten Unterarm
und der linken Hand ab. Setze den linken Fufs flir
zusatzliche Stabilitat am Boden ab.

Bewege dich langsam Uber die Rolle nach unten, sodass
die Medi-Rolle seitlich am Oberschenkel bis zur Hiifte
nach oben wandert.

Fur die nachste Massage legst du dein rechtes Bein
etwas unterhalb der Kniescheibe in die umlaufende Rille
der Medi-Rolle.

Stutze dich mit beiden Ellenbogen und dem anderen
Fufs ab. Dein Gewicht lastet hauptsachlich auf der Rolle.

Bewege dich langsam Uber die Rolle nach unten, sodass

die Medi-Rolle am Oberschenkel bis zur Leiste nach
oben wandert.

« Setze dich und lege die Riickseite deines rechten
Beins kurz unterhalb der Kniekehle auf die Medi-Rolle.

- Stlitze dich mit deinen Handen und dem anderen Fuf3
ab. Dein Gewicht lastet hauptsachlich auf der Rolle.
» Bewege dich langsam Uber die Rolle nach unten,

sodass die Medi-Rolle in Richtung Gesafs und liber
den Sitzbeinknochen wandert.

« Nimm anschliefsend die Mini-Rolle und platziere sie
an der Innenseite des Knies.

- Halte die Mini-Rolle mit beiden Handen fest. Rolle
nun langsam und mit viel Druck an der Innenseite des
Oberschenkels bis zum Ansatz des Beins.

- Wiederhole die Faszien-Rollmassagen hinterher auch
mit dem anderen Bein.
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Driicken

Dricken bei Knieschmerzen

Du mochtest deine Schmerzen schnell, effektiv und einfach loswerden?
Mit unserem Driicker-Set kannst du dir selbst beibringen, Schmerzen zu behandeln.

- Mithilfe der variablen Aufsatze driickst du spezielle Stellen an deinen Knochen,
um dort die Ursache der Schmerzen zu behandeln und sie gezielt ,,abzuschalten®.
- Diese sogenannte Light-Osteopressur gibt dir also die Moglichkeit, deine Schmerzen

selbst ,,wegzudricken®.
- Damit sie dauerhaft verschwinden, ist es aber wichtig, zusatzlich regelmafsig unsere

Dehnlibungen zu machen — so kannst du wieder beschwerdefrei den Alltag geniefsen.

Das brauchst du zum Drucken:
- Halter: kugelformig o
Aufsatz: rund + flach -

Hartegrad: weich
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Deine Driicker-Ubung

Light-Osteopressur am Knie

Ubung am aufderen Knie:
« Setze dich auf einen Stuhl und winkel dein Knie leicht an.

Lege deine Hand aufsen an den Oberschenkel und lasse
sie langsam nach unten wandern.

 Auf Hohe des Knies spiirst du seitlich von hinten,

dass der Knochen breiter wird. Dort solltest du mit den
Fingern leicht hangen bleiben.

« Nimm den kugelférmigen Griff in die Hand und setze
ihn mit dem runden Aufsatz seitlich von hinten an dieser
Stelle an.

e Drlicke mit einer Hand den Drticker gegen den
Knochen und unterstiitze deinen Arm mit der
anderen Hand.

« Wenn du merkst, dass der Druck nachlasst, kannst
du ihn verstarken oder den Winkel leicht andern.

« Fiihre diese Ubung fiir etwa 2 bis 2,5 Minuten aus und
auch am anderen Bein!

« Setze den Drlicker auch an deinem anderen Bein an
und wiederhole die beschriebenen Schritte.

Ubung am inneren Knie:

- Taste mit deinen Handen an der Innenseite deines
Oberschenkels, bis du das Knie findest. Du spirst den
etwas dickeren und harten Knochen.

« Driicke mit den Fingern an der Knochenkante entlang

—und zwar schrag von hinten, nicht von der Seite.

» Wechsel eventuell den Driicker-Aufsatz, je nachdem,

womit du besser klarkommest: Mit der Flach- oder
Rundspitze driickst mithilfe beider Hande den Driicker

von hinten gegen die Knochenkante.

« Wenn du merkst, dass der Druck nachlasst, kannst du
ihn nochmal verstarken oder den Winkel leicht ver-

andern.

« Fiihre diese Ubung fiir etwa 2 bis 2,5 Minuten aus.

« Setze den Drlicker auch an deinem anderen Bein an
und wiederhole die beschriebenen Schritte.



