Sternoklavikulargelenk-Ubung:

Um das Schliisselbein-Brustbein-Gelenk auszurichten driicken wir mit dem
Daumenballen einer Hand direkt auf das Gelenk nach innen und aufRen gerichtet, -
wahrend mit dem Arm und Schulter der gegentiberliegenden Seite eine Rotations-
Bewegung (Hebe-Dreh-Bewegung) nach oben und hinten gemacht wird. Dies wird
ebenso auf beiden Seiten wiederholt und bei der Bewegung entspannt ausgeatmet.
Es sollte wahrend der Bewegung und dem Driicken nicht zu schmerzhaft sein, ist
aber oft sehr unangenehm und knackt haufig.

Mehrfach taglich immer beide Seiten jeweils fiir etwa 10—30 Sekunden !

1. Zur Ausrichtung des Kiefergelenks (Bild links)

Kiefergelenk - Ubung:

legen wir die Handflachen links und rechts an den
Unterkiefer und 6ffnen den Mund (ca. 70-80%).
Das Schliefen des Mundes dann mit sanftem Druck
in Richtung Kiefergelenk unterstiitzen! Etwa 10 bis
15 mal machen und diese Ubung mehrfach téaglich
wiederholen. Nicht zu stark driicken und bei zu
starken Schmerzen unterbrechen! Es ist manchmal

moglich ein Kiefergelenk-Knacken zu horen!

Schultergelenk-Ubung: (Bilder rechts) Das Schultergelenk ist ziemlich flexibel und hat

einen grofRen Bewegungsspielraum, es ist jedoch auch eines der anfalligsten Gelenke unseres
Kérpers und am haufigsten von echten Luxationen (Auskugelung) betroffen. Um das Schulter-
gelenk auszurichten heben wir den jeweiligen Arm um etwa 90° an und setzen die Hand des
anderen Armes etwa in der Mitte des Oberarms an. Wahrend der Arm nun wieder in die
neutrale Stellung bewegt wird zieht die Halte- Hand in Richtung Schultergelenk. Diese Ubung
wird mehrfach wiederholt und man sollte dabei entspannt bleiben und wahrend der Bewegung
ausatmen. Eine andere Maoglichkeit ist es den Arm nach vorn anzuheben und dann die andere
Hand am Ellbogen anzusetzen, in Richtung Schultergelenk zu ziehen (driicken) wahrend der Arm
wieder nach unten in die neutrale Stellung bewegt wird. Dies wird ebenso mehrfach wiederholt
und bei der Bewegung entspannt ausgeatmet. Sie konnen sich bei Bedarf gegen eine Wand oder
Tiirrahmen lehnen bei dieser Ubung. Es sollte wihrend der Bewegung und dem Driicken
(Ziehen) nicht zu schmerzhaft sein. Diese Ubungen kénnen helfen Schulterschmerzen zu verbes-
sern und sollten regelmaRig gemacht werden auch wenn keine Schulterprobleme vorhanden
sind um die optimale Position und Funktion des Schultergelenkes zu behalten. Empfohlen sind
eine mehrfach tagliche Wiederholung fir Patienten mit Schulterproblemen und mindestens
einmal am Tag als Vorsorge und Erhaltungs-Ubung. Je haufiger umso besser!

Ellenbogen-Ubung: (silder links)
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» Es ist auf jeden Fall ratsam zuerst einen professionellen Gesundheitsdienstleister (z.. Arzt/Physio) Ihres Vertrauens zu konsultieren bevor Sie mit irgend einem Ubungs-Programm beginnen!
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2. Kiefergelenk-Ubung: (Bild links) Mit dem
Daumenballen seitlich direkt und vorsichtig
gegen das Kiefergelenk driicken und dabei
den Mund etwa 10 bis 15 mal auf und zu
machen. Nicht zu stark driicken und bei zu
starken Schmerzen unterbrechen! Es ist
manchmal moglich ein Kiefergelenk-Knacken

erfordert etwas Geduld und kann zu horen! Je haufiger umso besser !

recht lange dauern.

Der Zug kann auch mithilfe eines Tuchs
gemacht werden. (Bild rechts)

Das Tuch wird dabei um den Oberarm im
Bereich des Ellenbogens gelegt und mit
einer Hand festgehalten. Beim Absenken
des Armes in die Neutralstellung wird
ein konstanter Zug mit dem Tuch durch-
geflhrt. Mehrfach wiederholen!

Um das Ellenbogengelenk auszurichten umfassen wir den Unterarm im Bereich Handgelenk und driicken dann in Richtung Ellenbogen
wahrend der Oberarm z.B. am Oberschenkel (oder irgend wo anders) anliegt. Dann wird der Arm langsam wieder in die Streckung
gebracht (neutrale Stellung) wahrend der Druck standig aufrecht erhalten wird. Dies wird ebenso mehrfach wiederholt und bei der
Bewegung entspannt ausgeatmet. Es sollte wahrend der Bewegung und dem Driicken (Ziehen) nicht zu schmerzhaft sein. Immer beide
Seiten machen! Empfohlen sind eine mehrfach tagliche Wiederholung fir alle mit Ellenbogen-Problemen und mindestens einmal am

Knie-Gelenk Ubu Ng: Fir die Ausrichtung des Kniegelenks wird das jeweilige Bein (mit

etwas angewinkeltem Knie) auf einen niedrigen Hocker, einer Treppenstufe oder dem Boden
gestellt und mit den Handen direkt auf das Kniegelenk gedriickt und das Bein in die Streckung
gebracht. Oder eine Hand in der Kniebeuge und oberhalb des Wadenmuskels direkt am Ge-
lenk angebracht und die andere Hand liegt (iber dem Knie. Die Handposition kann dabei vari-
iert werden. Wahrend das Kniegelenk (Bein) gestreckt wird gibt man einen stabilen Gegen-
druck aus beiden Handen in Richtung Kniegelenk. Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals
und wechseln Sie dann auf das andere Kniegelenk um die Ubung dort ebenso auszufiihren.
Druck gleichmaRig auf das Kniegelenk verteilen. Atmen Sie normal und bleiben Sie entspannt.

Tag als Vorsorge und Erhaltungs-Ubung. Je haufiger umso besser!

Hand / Finger-Gelenk-Ubung:
(Bilder rechts)

Zur Ausrichtung der Hand / Fingergelenke
fliihrt man das abgewinkelte Gelenk unter
kontrolliertem Druck zuriick zur Neutral-
Stellung. Atmen Sie normal und bleiben
Sie entspannt. Mehrfache Wiederholung
fiir ca. 10 - 30 Sekunden. Bei Schmerzen
mit weniger Druck vorsichtig Gben. Taglich

Am besten mehrfach taglich und bei Bedarf (akute Knieschmerzen) gerne oft wiederholen. mehrfach Gber einen langeren Zeitraum.

Daumen-Grundgelenk-Ubung:

Die Ausrichtung des Daumen-Grund-
Gelenks erfolgt mit kontrolliertem Druck

ins Gelenk und vorsichtiger Rotation nach
aussen! Mehrfache Wiederholung fiir ca.
10 - 30 Sekunden. Bei Schmerzen mit
weniger Druck vorsichtig Giben. Taglich

mehrfach liber einen langeren Zeitraum.

Beachte: Nach Unfallen mit einhergehender Verletzung diirfen die Ubungen nicht gemacht werden! Ebenso verbietet sich das Uben bei bestehender akuter Migréne, Fieber oder Entziindungen. Die Ubungen diirfen wihrend der Durchfiihrung keine Schmerzen verursachen und es ist besser sie 6fters zu wiederho-
Q als sie nur einmal aber dann zu intensiv zu machen. Beim Uben nicht den Atem anhalten! » Alle Ubungen bitte immer auf beiden Seiten des Kérpers machen unabhéingig von der Art und Lage des Problems. Es ist empfohlen alle Ubungen mehrfach tiglich wihrend der ersten zwei Monate zumachen und spéiten/

dann mindestens einmal pro Tag. Wichtig: Prévention (Vermeidung von falschen Bewegungen) und Gesunderhaltung (RegelméRiges Bewegen (Sport), Entspannungs-Ubungen / Massagen). © Thomas Zudrell - Akademie fiir Holistische Heil Arten International - www.ahhai.org / www.dorn-therapie-methode.de




