BEHANDLUNG DER WIRBELSAULE
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ausstrahlende Schmerzen sowie einge-
schrénkte Beweglichkeit. Mégliche Folgen
kénnen chronische Schmerzsyndrome,
Nervenreizungen,  Haltungsschdden  und
funktionelle Einschréinkungen im Alltag sein.

Die Schwingungsliege kann durch mecha- Lendenwirbelsiule
nische Vibration gezielt an den jeweiligen
Abschnitten der Wirbelsdule eingesetzt
werden. Dadurch lassen sich muskuldre
Verspannungen  lokal  reduzieren,  die
Durchblutung férdern und die neuro- Kreuzbein
muskulére Regulation unterstitzen. So kénnen
die genannten Beschwerden regions-
spezifisch therapeutisch begleitet werden.

SteiBbein

C1Kopfschmerzen, Bluthochdruck, Migréne, Gedéchtnisschwund, chron. Mudigkeit, Schwindel

C2 Nebenhdlenbeschwerden, Augenleiden, Taubheit, Ohrenschmerzen

C3 Gesichtsnervenschmerzen, Neuralgien, Akne, Zahnschmerzen, Tinnitus

C4 Dauerschnupfen, Katarrh, Gehoérverlust, Polypen

C5 Heiserkeit, Halsschmerzen, chron. Erkdltung, Kehlkopfentzindung

C6 Mandelentzindung, Krupp, Keuchhusten, steifes Genick, Oberarmschmerzen

C7 Schilddrusenerkrankung, Erkdltung, Schleimbeutelerkrankung in der Schulter, Depression, Angste
T1 Schulterschmerzen, Nackenverkrampfungen, Schmerzen im Unterarm/Hand, Tennisarm

T2 Herzbeschwerden, Rhythmusstérungen, Angste, Schmerzen im Brustbein

T3 Bronchitis, Husten, Atembeschwerden, Stérungen im Brustbein

T4 Gallenleiden, Gallensteine, seitliche Kopfschmerzen

T5 Leberstérungen, niedriger Blutdruck, Kreislaufschwdéche, Blutarmut, Mudigkeit

T6 Magenbeschwerden, Verdauungsstérungen, Sodbrennen, Diabetes mellitus, Pankreasstérungen
T7 Zwdlffingerdarmgeschwur, Magenbeschwerden, Schluckbeschwerden

T8 Milzprobleme, Abwehrschwdche

T9 Allergien, Nesselausschlége

T10 Nierenprobleme, chron. Mudigkeit

T11 Raue Haut, Pickel, Akne, Hauterkrankungen, Ekzeme, Furunkel, Schuppenflechte

T12 DUnndarmstérungen, Bldhungen, Wachstumsstérungen, Unfruchtbarkeit

L1 Dickdarmstérungen, Darmdurchblutungsstérungen, Verstopfung, Durchfall

L2 Blinddarmreizung, Bauchkrampfe, Uberséuerung, Krampfadern

L3 Schwangerschafts-, Menstruations-, Wechseljahrbeschwerden, Knieschmerzen, Impotenz

L4 Ischialgien, Hexenschuss, Prostatastérungen, schmerzhaftes oder hdufiges Harnlassen

L5 Durchblutungsstérungen der Unterschenkel, kalte Fsse, Wadenkrampfe, Schwellung der Beine/Fusse
Slischialgie (Kreuzbein), Unterleibsprobleme, chron. Verstopfung

$2 Hamorrhoiden (Steissbein), Afterjucken, Schmerzen beim Sitzen
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BEHANDLUNG DES KIEFERGELENKS

VERSCHIEBUNG DES KIEFERGELENKS UND MOGLICHE
BESCHWERDEN

Das Kiefergelenk (Articulatio temporomandibularis) verbindet den Unterkiefer mit
dem Schadel und erméglicht komplexe Bewegungen wie Offnen, Schliessen sowie
Vor- und Seitbewegungen des Mundes. Beschwerden des Kiefergelenks
(Craniomandibulére Dysfunktion, CMD) entstehen haufig durch muskuléare
Dysbalancen, Fehlbelastungen oder funktionelle Fehlstellungen und dussern sich
durch Schmerzen, Bewegungseinschrénkungen und Gelenkgerdusche (z. B.
Knacken oder Reiben).

Die Schwingungsliege kann durch mechanische Vibration indirekt die muskulére
Entspannung im Kiefer-, Nacken- und Schulterbereich férdern, die Durchblutung
verbessern und die neuromuskuld@re Regulation unterstitzen. Dadurch kénnen
Beschwerden begleitend positiv beeinflusst werden.

Diskus
{Knorpelscheibe)

\

Gelenkgrube

MOGLICHE BEGLEITERSCHEINUNGEN
SIND:

Kopfschmerzen oder Migrdne
Nacken- und Schulterverspannungen
Ohrbeschwerden

Eingeschrénkte Kaufunktion

Kognitive Einbussen

Depressionen

Seh- und Blickstérungen
Sprachstérungen

Schlafstérungen

Vegetativer Stress

Schluckstérungen

Schulter- oder RUckenschmerzen
Schwindel
Beckenschiefstand/Beiléingendifferenz
Bissstérungen/zahnschmerzen
Aufmerksamkeit- oder Orientierungsstérungen



BESCHWERDEN UND UBUNGSMOGLICHKEITEN

1. Arthrose (alle Ubungen)
Arthrose ist ein Gelenkverschleiss, der
Schmerzen und Steifheit verursachen kann.

Sanfte Bewegung hilft, die Gelenke beweglich
zu halten. Ubungen auf der Schwingungs-
liege férdern die Durchblutung, lockern die
Muskulatur und entlasten die Gelenke.

3. Bandenscheibenvorfall
(Diskusproloaps) (Ubungen1, 3)

Bei einem Bandscheibenvorfall drickt Band-
scheibenmaterial auf Nervengewebe, was zu
Schmerzen fuhrt. Die Ursachen sind meist
Verschleisserscheinungen in der Hals- und
Lendenwirbelséule.

5. Cellulite (alle Ubungen)

Cellulite ist eine strukturelle Verdnderung
des Unterhautfettgewebes mit typischer
Dellenbildung. Eine verbesserte Mikro-
zirkulation und Muskelaktivierung kénnen
das Hautbild positiv beeinflussen. Die
Schwingungsliege kann durch mechanische
Vibration die Durchblutung und muskulére
Aktivitat férdern.

7. Gelenkschmerzen (alle Ubungen)
Gelenkschmerzen kénnen durch Uber-
lastung oder Verschleiss entstehen und die
Beweglichkeit einschréinken. Schonende
Bewegung unterstutzt die Gelenkfunktion.

2. Arthritis (Gelenkentziindung) (alle
Ubungen)

Arthritis verursacht entzindete, schmerz-
hafte und steife Gelenke. Sanfte Bewegung
hilft, die Beweglichkeit zu erhalten.
Anwendung individuell abstimmen.
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4.Burnout (Ubungen 1, 3, 8)

Burnout fUhrt zu emotionaler, geistiger
sowie kérperlicher Erschépfung, Stress und
innerer Unruhe. Entspannung und sanfte
Aktivierung sind wichtig fur die Regene-
ration.

6. Entspannungsprobleme (Ubungen
1,2,3,8)

Entspannungsprobleme dussern sich durch
innere Unruhe, Anspannung und Schlaf-
stérungen. Gezielte Entlastung und sanfte
Aktivierung kénnen das vegetative
Nervensystem regulieren.

8. Hexenschuss (Ubungen1, 3)

Der Hexenschuss ist ein plétzlich auf-
tretender Schmerz im Bereich der Lenden-
wirbelsdule, hdufig bedingt durch
muskulére Dysbalancen oder funktionelle
Blockaden. Schonende Mobilisation wird
empfohlen.



9. Ischias-Schmerzen (Ubungen 1, 3)
Ischiasschmerzen entstehen durch Irritation
oder Kompression des N. ischiadicus und
dussern sich oft als lumbale Schmerzen mit
radikul@rer Ausstrahlung ins Bein. Die
Schwingungsliege kann die lokale
Durchblutung verbessern, myofasziale
Spannungen reduzieren und die neuro-
muskuld@re Regulation unterstutzen.

11. Nervositét (Ubungen 1, 3, 8)

Nervositat entsteht durch erhéhte Aktivierung
des Nervensystems. Schwingungsliegen
nutzen Vibrationen, die entspannend wirken
und die Muskelspannung sowie das vege-
tative Gleichgewicht positiv beeinflussen
kénnen.

13. Krampfadern (Varizen) (Ubung 1)
Krampfadern entstehen durch eine vendse
Insuffizienz mit eingeschrédnktem Blut-
rackfluss. Schwingungsliegen kénnen durch
mechanische Reize die Durchblutung
férdern und die vendse Zirkulation
unterstutzen.

15. Morbus Bechterew (Spondylitis
ankylosans) (Ubungen1, 3, 8)

Morbus Bechterew ist eine chronisch-
entzundliche Erkrankung der Wirbelsdule,
die zu Schmerzen und Bewegungs-
einschrénkungen fuhrt. Schwingungsliegen
kénnen durch sanfte Vibrationen die
Muskelentspannung férdern und die
Beweglichkeit unterstttzen.

10. Kopfschmerzen (Ubungen 1, 3)
Kopfschmerzen entstehen oft durch Stress
oder Verspannungen. Eine Schwingungs-
liege kann durch Vibrationen entspannen
und Beschwerden lindern, ersetzt aber
keine drztliche Behandlung.

12. Lymphstau (Lymphédem) (alle
Ubungen)

Ein Lymphstau entsteht durch eine einge-
schrankte Lymphabflussfunktion und fahrt
zu FlUssigkeitsansammlungen im Gewebe,
hd&ufig mit Schwellungen und Spannungs-
gefuhl. Die Schwingungsliege kann die
Mikrozirkulation férdern und den venés-
lymphatischen Ruckfluss unterstatzen.

14.LWS Syndrom (Ubungen 1, 3)

Das LWS-Syndrom bezeichnet
Beschwerden im Bereich der Lenden-
wirbelsdule, hdufig bedingt durch
muskuldre Dysbalancen und Fehlbe-
lastung. Schwingungsliegen kénnen durch
Vibrationen die Muskelentspannung
férdern und die lokale Durchblutung
verbessern.

16. Nackenverspannungen (Ubungen
1,3)

Nackenverspannungen entstehen hdufig
durch muskuldre Uberlastung und
Fehlhaltungen im Bereich Halswirbelséule.
Schwingungsliegen kénnen durch
Vibrationen die Muskelentspannung
férdern und die Durchblutung im
betroffenen Bereich verbessern.



17. Libido-Verlust (Ubungen1, 3, 8)
Libidoverlust kann durch hormonelle,
psychische oder stressbedingte Faktoren
entstehen. Schwingungsliegen kénnen durch
entspannende Vibrationen zur Reduktion von
Stress beitragen und das allgemeine
Wohlbefinden positiv beeinflussen.

19. Parkinson (Ubungen 1, 2, 3, 8)
Parkinson ist eine neurodegenerative
Erkrankung mit Stérungen der Motorik, wie

Tremor, Rigor und Bewegungsverlangsamung.

Schwingungsliegen kénnen durch rhyth-
mische Vibrationen die Muskelentspannung
férdern und die Bewegungskoordination
unterstutzen.
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21. Schlafstérungen (Ubungen 3, 4)
Schlafstérungen umfassen Ein- und
Durchschlafprobleme sowie eine gestorte
Schlafarchitektur, héufig im Zusammen-
hang mit Stress, Schmerzen oder
Dysregulation des Nervensystems.
Schwingungsliegen setzen mechanische
Vibrationen ein, die eine vegetative
Entspannung férdern.

18. Osteoporose (Ubungen1, 8)
Osteoporose ist eine systemische Skelett-
erkrankung mit verminderter Knochendichte
und erhdéhter Frakturanfalligkeit. Schwingungs-
liegen kénnen durch mechanische Reize die
Durchblutung férdern und die muskuldre
Stabilisierung unterstutzen.

20. Verdauunsprobleme (Ubungen1, 3,
4,8)

Verdauungsprobleme entstehen héaufig
durch funktionelle Stérungen des Magen-
Darm-Trakts. Schwingungsliegen kénnen
durch mechanische Reize die Durchblutung
férdern und die Darmtatigkeit anregen.

22. Ubergewicht (Ubungen1, 3)
Ubergewicht ist eine chronische Erkrankung,
die durch ein Ungleichgewicht zwischen
Energieaufnahme und -verbrauch
gekennzeichnet ist. Sie ist haufig mit einer
vermehrten Einlagerung von viszeralem Fett
sowie metabolischen und kardiovaskularen
Risiken assoziiert.




23. Riickenschmerzen (Ubungen 1, 3, 8)
Ruckenschmerzen sind ein haufiges
Beschwerdebild, das oft durch muskulére
Dysbalancen, degenerative Veréinderungen
oder funktionelle Belastungen der
Wirbelséule entsteht. Schwingungsliegen
setzen mechanische Vibrationen ein, die die
muskulére Entspannung férdern und die
lokale Durchblutung unterstutzen.
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25. Verspannung(alle Ubungen)
Verspannungen entstehen durch eine
anhaltend erhdéhte Muskelspannung, hdufig
im Zusammenhang mit Fehlhaltungen,
Uberlastung oder Stress. Schwingungsliegen
setzen mechanische Vibrationen ein, die die
muskuldre Relaxation férdern und die lokale
Durchblutung unterstttzen.

27. Rheuma (alle Ubungen)

Rheuma umfasst entzindliche
Erkrankungen des Bewegungsapparates mit
Schmerzen und eingeschrénkter
Beweglichkeit. Schwingungsliegen kénnen
durch Vibrationen die Muskelentspannung
férdern und die Durchblutung unterstutzen.

24. stress (Ubungen1, 3)

Stress ist ein Zustand erhéhter
psychophysiologischer Aktivierung mit
Beteiligung des autonomen Nervensystems
und der Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennieren-Achse. Schwingungsliegen
setzen mechanische Vibrationen ein, die eine
vegetative Entspannungsreaktion férdern und
die Stressregulation unterstttzen kénnen.

26. Durchlutungsstérung (alle Ubungen)
Durchblutungsstérungen bezeichnen eine
eingeschrdnkte Perfusion des Gewebes, meist
infolge vaskuldrer oder funktioneller Ursachen.
Schwingungsliegen setzen mechanische
Vibrationen ein, die die periphere
Durchblutung und den vendsen Ruckstrom
unterstitzen.

28. Inkontinenz (Ubungen1, 3, 8)
Inkontinenz bezeichnet den unkontrollierten
Verlust von Urin oder Stuhl aufgrund einer
beeindrdchtigten Funktion von Blase, Darm
oder Beckenboden. Schwingungsliegen
setzen mechanische Vibrationen ein, die
eine allgemeine muskuldre Aktivierung und
Durchblutungsférderung unterstutzen.




UBUNGEN

1. Aufrechter, lockerer Stand

Stelle dich aufrecht auf die Platte, die Knie
leicht gebeugt, die Fusse huftbreit parallel.
Du wirst feststellen, dass die Platte dich bei
der Zentrierung unterstitzt und du deine
Mitte immer leichter findest und halten

kannst.

2. Aufrechtes, entspanntes Sitzen
Setze dich mittig hin und stelle die Fusse
flach auf die Platte. Richte deine
Wirbelsdule sanft auf und entspanne
Schultern und Hande. Atme ruhig und gehe
locker mit der Schwingung mit.

3.Liegend in Riickenlage

Lege dich bequem auf den Ricken und deine
Beine huftbreit auf das Ellipseo ab. Die Arme
liegen seitlich auf dem U-Polster, die Hand-
fldchen zeigen nach unten. Spure, wie der
gesamte Druck vom Beckenboden
verschwindet. Atme bewusst ein und aus und
betone die Entspannung.

4. Bauch aufliegend

Lege dich entspannt auf den Bauch und
platziere deine Handfl&éichen auf dem U-
Polster. Der Kopf sollte auf dem Kniean-
hebungspolster abgelegt sein. Diese Ubung
bietet eine wohltuende Massage fur das
lymphatische System und regt mit
Stimulationen die Verdauung an.




5. Schulter [ Ellenbogen [ Hand

Legw deine Unterarme parallel auf das
Ellipseo. Drucke die Ellenbogen nach unten
und lass den Druck anschliessend wieder
los. Diese Ubung hilft dabei, Verspannungen
im Nacken- und Schulterbereich zu I6sen.

6. Schneidersitz

Setze dich in den Schneidersitz und verteile
dein Gewicht gleichmdssig auf beide
Sitzbeinhdcker. Richte deine Wirbelséule
sanft auf und entspanne Schultern und
Hande. Atme ruhig und gehe locker mit der
Schwingung mit.

7. Childposition (Kindhaltung)

Gehe in die Childposition und lege den
Oberkérper entspannt nach vorne ab. Stirn
und Arme ruhen locker. Schultern sinken
nach unten. Atme ruhig in den Ricken und
lasse dich von der Schwingung sanft
tragen.

8. Auf dem Ellipseo sitzen

Setze dich entspannt auf den Ellipseo und
die FUsse huftbreit auf die Platte. Zusdtzlich
kannst du Druck aus der Schulter auf die
Handfldchen ausiben und wieder
loslassen. Der Beckenboden sowie der
Tennisarm kénnen mit dieser Ubung
entlastet werden.




9. Dehnung der Riickenseite

Stelle dich huftbreit auf die Platte. Die Knie
sind durchgestreckt. Verschliesse die
H&nde hinter dem Rucken und beuge den
Oberkérper mit geradem Ricken nach
vorne. Der Blick sollte nach unten gerichtet
sein.

11. Kobra

Lege dich mit dem Bauch auf die Platte und
hebe den Oberkdrper sanft an. Schultern
bleiben entspannt und ziehen nach hinten
unten. Atme ruhig und éffne den Brustraum
ohne Druck im unteren Rlcken.

10. Baumpose

Stelle dich in die Baumpose und verlagere
dein Gewicht stabil auf ein Bein. Richte deine
Wirbelsdule sanft auf und entspanne
Schultern und Gesicht. Atme ruhig und halte
die Balance mit weicher Aufmerksamkeit.

12. Vierfusslerstand

Gehe in die Tigerhaltung und richte dich
stabil im Vierfusslerstand aus. Du kannst
Arm und gegenuberliegendes Bein ruhig
anheben. Halte die Wirbelsdule lang. Atme
gleichmassig und bleibe in einer ruhigen
Balance.




13. Herabschauender Hund 14. Huftoffner

Schiebe dein Becken nach oben hinten. Gehe in einen HUftstretch und richte dein
H&nde und FuUsse erden sich stabil, die Becken stabil aus. Sinke langsam in die
Wirbelsdule wird lang und dehnt deine Dehnung, ohne Druck. Streckt die Muskeln
gesamte Koérperruckseite. Die Schulter- der Oberschenkelvorderseite, Kniesehnen
und Armmuskulatur wird gestérkt und die und Huften und stérkt den Kern.

Handgelenke gewinnen an Flexibilitat.

15. Herzoffner (Riickenbeuger) 16. Sitzende Vorbeuge

Die Brustwirbelsdule wird nach hinten Ausatmend kippst du dein Becken nach vorne,
gestreckt, damit der Brustkorb geweitet, aktiviere deine Quadrizeps und deine

der Lungen— und Herzbereich gedehnt Bauchmuskeln und lehne dich mit Icmgem
werden. Die RUckenmuskulatur wird Oberkérper nach vorne Uber deine Beine.
gestarkt und das Verdauungssystem Spure die Dehnung in den Hamstrings.
gestreckt.
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