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Sekto‘rgler Heilpraktiker

Im Folgenden finden Sie, Tipps & Tricks, wie Sie Gutes flr ihren Korper & ihre Gesundheit tun
kbénnen.

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

Selbsttherapie

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

— FLossing

— Akupressurmatte

— Massagepistole

—  Schropfen

— Faziengerite

— Autogenes Training

— Yoga

— Sauna

— Wechselbader

— Quark-Wickel

— Cellagon Nahrungserganzung

— Gewlirzmischung fiir Gelenke & Kurkuma
— Heilerde

— Gesamtpaket

— Kryotherapie Kiel

— Eislolly

— Blackroll ( Ubungen fiir Kraftigung und Rolle)

Alle Angaben sind ohne Gewahr. Physiotherapie Thormann haftet nicht fir die Inhalte der Links.


https://www.youtube.com/watch?v=9uH0z3I_-tk
https://www.youtube.com/watch?v=MoT_GaW8s2w
https://www.youtube.com/watch?v=tPcjwWwt6AA
https://www.youtube.com/watch?v=p8bEqD59rZo
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.cellagon.de/
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://cryovital-kiel.de/
https://www.youtube.com/watch?v=96dwLJk2OFE&t=8s
https://blackroll.com/de/uebungen

Kleine gezielte Videos

Wir haben eine Auswahl von Videos getroffen, die bei den jeweiligen Problematiken schnelle
Abhilfe schaffen kénnen oder praventiv angewendet kdnnen. Gucken Sie gerne mal,
sicherlich ist fiir jeden etwas passendes dabei. Was auf jeden Fall klar ist, keine der Ubungen
oder Hinweise in den Videos ist fiir den Kérper schadlich, ganz im Gegenteil.
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Halswirbelsdulen-Kraftigung fiir die hintere Kette
Kiefer entspannen

Schulter

Verbesserung der Schulter-Beweglichkeit
RiickenFit einfach

Verbesserung der Wirbelsdulen-Mobilitat

1. Rippe selber mobilisieren

Ubungen bei einer Rektusdiastase

Haft-Mobilitat

Piriformes-Syndrom selber behandeln

Faszien-Rolle fiir Anfanger

Faszien-Ball fiir Hiifte und Gesal

Komplette Erklirung der Blackrolle & Faszienrolle, sowie Ubungen & Verbesserung
des Schlafverhaltens

Haufige Fehler bei der Faszien-Rolle

10 Minuten Erndhrungsvideo

Alle Angaben sind ohne Gewahr. Physiotherapie Thormann haftet nicht fir die Inhalte der Links.


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

Alle Angaben sind ohne Gewahr. Physiotherapie Thormann haftet nicht fir die Inhalte der Links.



