
Präven'on ist wich'g! 

Im Folgenden finden Sie viele Informa2onen, Tipps & Tricks, wie Sie Gutes für ihren Körper & 
ihre Gesundheit tun können. 

Sollten Sie Fragen dazu haben, dann sprechen Sie uns gerne an.          
Alle Hinweise sind mit einem Hyperlink versetzt.  

Lagerungsmöglichkeiten 
Wenn man die Halswirbelsäule von der Seite oder auch von hinten anguckt, dann fällt einen 
auf, dass sie physiologisch gekrümmt ist. Um dies in der Horizontalen, beim Schlafen, zu 
unterstützen, gibt es besonders geformte Kissen. Falls Sie Probleme im Nackenbereich 
haben, wäre dies besonders wich2g für Sie, aber auch so als reine Präven2on. 
Die zweithäufigste Posi2on, wie die Menschen ihre Tage verbringen ist das Sitzen. Auch hier 
gibt es ein Kissen, welches die die physiologische Haltung des Körpers unterstützt. 

→ KopOissen: Variante 1 

→ KopOissen: Varia2on 2 

→ Seitenschläfer-Kissen 

→ Schlafposi2on 

→ Lagerung der Beine (Erhöhung) 

→ Sitzkissen für das Büro 

Krä4igungsgeräte 
Ein kräZiger Körper macht sich nicht nur bemerkbar in einer besseren Haltung des Körpers 
und kann somit Schmerzen vermeiden, sondern er sorgt auch für ein besseres 
Wohlempfinden, durch die Freisetzung von Glückshormonen wie Endorphine. Zudem hält 
KraZtraining den Körper fit und sorgt dafür, dass Sie zum Beispiel im Alter länger 
selbstständig sein können und nicht auf fremde Hilfe angewiesen sind. 

→ Theraband: offen & geschlossen 

→ KörperkraZ-Slingtrainer: Varia2on 1  

→ KörperkraZ-Slingtrainer: Varia2on 2  

→ Gesamtpaket an Übungsmaterial 

→ Fitnesstracker zur Puls-Überwachung 
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https://blackroll.com/de/products/blackroll-recovery-pillow
https://www.mysheepi.com/
https://www.gesund-optimieren.de/schlafen/ratgeber/kniekissen
https://somnishop.com/schlaf-die-richtige-schlafposition/
https://www.sport-tec.de/lagerungskeile
https://www.amazon.de/feela-%25C2%25AE-Orthop%25C3%25A4disches-Sitzkissen-B%25C3%25BCrostuhl-inkl/dp/B084G8FDBY
https://www.amazon.de/s?k=theraband&i=drugstore
https://www.amazon.de/s?k=theraband+geschlossen&i=drugstore
https://www.trx-training.de/
https://variosling.de/
https://www.sport-tec.de/
https://www.amazon.de/Amazfit-Band-Fitness-Tracker-Schlaf%25C3%25BCberwachung/dp/B08DKWSVZG


Selbs7herapie 
Es gibt unzählige Wege, um seinen Körper selbst zu therapieren und ihn etwas Gutes 
zugeben. Dies ist nur eine kleine Auswahl und nicht jeder Weg ist der Rich2ge, denn jeder 
Mensch und jeder Körper ist individuell. Probieren sie sich am besten durch die jeweiligen 
Möglichkeiten durch, seien sie offen und wenden Sie Dinge vielleicht auch noch ein zweites 
Mal an, auch wenn es beim Ersten Mal nicht hundertprozen2g funk2oniert hat. 

→ Flossing - Benutzungshinweise 

→ Akupressurma`e - Benutzungshinweise 

→ Massagepistole - Benutzungshinweise 

→ Schröpfen - Benutzungshinweise 

→ Fasziengeräte - Benutzungshinweise 

→ Autogenes Training 

→ Yoga 

→ Sauna 

→ Wechselbäder 

→ Quark-Wickel 

→ Gewürzmischung für Gelenke & Kurkuma 

→ Heilerde 

→ Gesamtpaket 

→ Ernähnungswissen 

Kleine gezielte Videos 
Wir haben eine Auswahl von Videos getroffen, die bei den jeweiligen Problema2ken schnelle 
Abhilfe schaffen können oder präven2v angewendet können. Gucken Sie gerne mal, 
sicherlich ist für jeden etwas passendes dabei. Was auf jeden Fall klar ist, keine der Übungen 
oder Hinweise in den Videos ist für den Körper schädlich, ganz im Gegenteil.   

→ Halswirbelsäulen-KräZigung für die hintere Ke`e 
→ Kiefer entspannen 
→ Schulter - Verbesserung der Schulter-Beweglichkeit 
→ RückenFit einfach 
→ Verbesserung der Wirbelsäulen-Mobilität 
→ 1. Rippe selber mobilisieren 
→ Übungen bei einer Rektusdiastase 
→ HüZ-Mobilität 
→ Piriformes-Syndrom selber behandeln 
→ Faszien-Rolle für Anfänger 
→ Faszien-Ball für HüZe und Gesäß 
→ Komple`e Erklärung der Blackrolle & Faszienrolle, sowie Übungen & Verbesserung 

des Schlafverhaltens 
→ Häufige Fehler bei der Faszien-Rolle 
→ 10 Minuten Ernährungsvideo 
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https://www.vergleich.org/flossing-band/
https://www.youtube.com/watch?v=9uH0z3I_-tk
https://dualdiagnosis.org/de/testberichte/akupressurmatte/
https://www.youtube.com/watch?v=MoT_GaW8s2w
https://www.stern.de/vergleich/massagepistole/
https://www.youtube.com/watch?v=tPcjwWwt6AA
https://www.vergleich.org/schroepfglas/
https://www.youtube.com/watch?v=p8bEqD59rZo
https://www.amazon.de/Faszien-Sets-Faszienrolle-Faszienball-Triggerpunkt/dp/B095WJ2LS9
https://www.youtube.com/watch?v=FpjXEW7ETX4
https://www.youtube.com/watch?v=zJYTL4Wi_to
https://www.youtube.com/watch?v=2vQHMM5Sc2w
https://www.naturthermetemplin.de/sauna/richtig-saunieren
https://medlexi.de/Wechselbad
https://utopia.de/ratgeber/quarkwickel-hausmittel-gegen-schmerzen-und-entzuendungen/
https://www.amazon.de/Boomers-Gourmet-Heilmittel-Kreuzk%25C3%25BCmmel-Gew%25C3%25BCrzdose/dp/B076BT9V43
https://www.luvos.de/
https://www.sport-tec.de/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/kupfer-mangan-chrom-molybdaen/
https://www.youtube.com/watch?v=RFzxr0LviwY
https://www.youtube.com/watch?v=AyoBErBjJ6M
https://www.youtube.com/watch?v=XWWWtzFlgjo
https://www.youtube.com/watch?v=NA629pBoQuA
https://www.youtube.com/watch?v=vEUkIfBC-Cc
https://www.youtube.com/watch?v=3n-QbkPOl38&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=P3EEwy9E3yk&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=CC6AJhdIg0A
https://www.youtube.com/watch?v=W0LgWJYZwW8
https://www.youtube.com/watch?v=9oC-CzzMS8w
https://www.youtube.com/watch?v=A3rG-zkIOSE
https://www.youtube.com/watch?v=jKRBGe4jZ5o
https://blackroll.com/de/uebungen
https://blackroll.com/de/uebungen
https://www.youtube.com/watch?v=2UZtgbOSLgU&t=356s
https://www.youtube.com/watch?v=RlLjoJ78SxQ


Therapieunterstützende Maßnahmen 
Hier finden sie nochmals eine kleine Auflistung, inwiefern Sie Maßnahmen in ihrem Alltag 
einfließen lassen können. Wich2g hierbei ist eine Regelmäßigkeit, aber wenn sie die 
Verhaltensweisen geschickt in Ihren Tag einbauen, sind sie nach einer kurzen Zeit so 
rou2niert, dass es kaum Umstände macht. 

Maßnahme Angaben Häufigkeit
Wechselbäder 10 sec kalt, 

dann 20 sec warm, 
dies 3 mal für jede Extremität

täglich

Heilerde ca. 20-40 min auf die Problemstelle geben 1-2 mal wöchentlich

Quarkwickel ca. 20-40 min auf die Problemstelle geben 1-2 mal wöchentlich

Sauna je nach Erfahrung 1-3 mal wöchentlich

Ausdauersport 20-60 min je nach Leistungszustand 2 mal wöchentlich

KraCsport 20-60 min je nach Leistungszustand 2 mal wöchentlich

Regenera'onseinheit 20-60 min: Dehnung-Rolle-Autogenes 
Training

2-3 mal wöchentlich

Intervall Fasten 16 zu 8 Stunden oder nur 2 Mahlzeiten am 
Tag

1-7mal wöchentlich

Medikamente wie verordnet wie verordnet

Schlafen 6-9 Stunden täglich

Trinken 0,9 Liter Pro 25kg täglich

veganes Essen komple`er Tag 1 mal wöchentlich

vegetarisches Essen komple`er Tag 3 mal wöchentlich

Mischkost komple`er Tag 3 mal wöchentlich

Gewürzmischung 1 mal (s. o.) täglich

Nahrungsergänzung ein Glas (z. B.Cellagon, s. o.) täglich

ak've Pause auf 
Arbeit

5 min je Stunde täglich
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