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Selbstbehandlung bei
Ischiasschmerzen

Selbsttest & effektive
Selbstbehandlung
Bestimmen Sie lhren Ischias-Typ!

Ursachen und Symptome
sensorischer Storungen

Dehniibungen, zugeschnitten auf
Ihre Probleme

Regeln fiir die Dehniibungen

Riickengesundheit leicht
gemacht

Empfindungsstorungen
selbst behandeln!
Hernien reizen Nerven

Auch Mischformen konnen gelindert
werden

Behandlung entlang des Ischiasnervs

Ischiasschmerzen im weitesten Sinn
behandeln

Wie die Dehniibungen wirken

Entgegengesetzte Bewegungen fiir
maximale Wirkung

Vorderseite der Lendenwirbel weiten

Bibliografische Informationen

https:

d-nb.info/1284418731
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Beweglichere Lendenwirbel und
Riickzug der Hernie

Nervendruck lindern

Blutgefdfie und Nerven elastisch
halten

Druck auf Nerven im Gesaf} losen
Mehrere Muskeln gleichzeitig lockern

Empfindungsstérungen unterhalb
des Knies beseitigen

Praktisches Wissen zur
Selbstbehandlung
Arme verschranken

Mit den Armen beim Gehen
schwingen

Korrektes Sitzen
Was konnen Sie beim Schlafen tun?

Badewanne und Einwegwdrmepads
sind tolle Helfer

Achten Sie beim Rad auf den Sattel

Ungeeignete Sportarten bei Ischias-
schmerzen

Q&A zur Selbstbehandlung

lliopsoas-Dehnung
Bein-Schwing-Dehnungsiibung

Zum Schluss
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