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>> Mit gezielter Bewegung und Entspannung
Kopfschmerzen und Migrane vorbeugen,
Schmerzen lindern

Cornelia M. Kopelsky | Service fiir bewegende Publikationen

- Benjamin Schafer

Kopfschmerzen
und Migrane

Das Ubungsbuch

Vorbeugen, #
entspannen, v ﬁ\

Schmerzen .
lindern

Kopfschmerzen sind nicht gleich Kopfschmer-
zen. Die internationale Kopfschmerzklassifika-
tion beschreibt tber 250 Kopfschmerzarten.
Entsprechend unterschiedlich sind Haufigkeit,
Intensitat und Dauer der Schmerzen sowie
die Begleitsymptome. Es werden zwei For-
men von Kopfschmerzen unterschieden: der
primdre und der sekunddre Kopfschmerz. Bei
der primdren oder idiopathischen Form ist der
Kopfschmerz die Erkrankung selbst.

Die Migrane und der Spannungskopfschmerz
gehodren zu den hdufigsten Arten dieser
Gruppe. Sekunddre oder symptomatische
Kopfschmerzen kommen dagegen weniger
vor, kdnnen ursachlich geklart und je nach
Krankheit, zum Beispiel bei grippalen Infek-
ten, entsprechend behandelt werden. Stu-
dien zeigen, dass in den letzten zehn Jahren
immer hdufiger die Diagnosen Spannungs-
kopfschmerz und Migrdne gestellt werden,
vor allem bei jungen Erwachsenen zwischen
18 und 27 Jahren und sogar schon bei Kindern
mit einer Haufigkeit von 20 Prozent aller
Schulkinder. Zwolf Prozent der deutschen

Benjamin Schifer:
Kopfschmerzen und Migrine -
Das Ubungsbuch: Vorbeugen,
entspannen, Schmerzen lindern

144 Seiten, 110 Abbildungen,
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TRIAS Verlag, Stuttgart 2018
ISBN 978-3-432-10466-9
Preis 1799 € (D), 18,50 € (4),
20,70 SFR (CH)

Bevolkerung sind von Migrane und 23 Pro-
zentvon Spannungskopfschmerzen betroffen.
Das Buch von Benjamin Schafer befasst sich
daher schwerpunktmaRig mit Migrdne- und
Spannungskopfschmerzen. Der Autor ist lei-
tender Physiotherapeut an einer Migrane-
und Kopfschmerzklinik. Aus seinen Erfah-
rungen mit chronischen Schmerzpatienten
weill er, wie wichtig Aufklarung und Hin-
tergrundwissen Uber die eigene Krankheit
und dber Schmerzgeschehnisse sind, damit
aktive Selbsthilfe wirksam werden kann, die
Anfallsschwere und -haufigkeit zu mindern. Er
bietet gymnastische Ubungseinheiten an, die
jeweils auf das individuelle Beschwerdebild
abgestimmt werden kdnnen, um mehr Ausge-
wogenheit zwischen Aktivitdt und Erholung
zu erreichen, die Korperwahrnehmung zu
verbessern sowie Schmerzen vorzubeugen
und zu lindern. Das einfiihrende Kapitel wirbt
fir ein besseres Verstehen, wie Kopfschmer-
zen entstehen, wie sie verlaufen und welche
Vorboten und Begleiterscheinungen damit
einhergehen. Sowohl die Migrane als auch
Kopfschmerzen vom Spannungstyp kénnen

als vortibergehende Funktionsstorung des
Nervensystems verstanden werden. Beide
Kopfschmerztypen stellen eine Art Schutz-
funktion fiir das Nervensystem sensibler Men-
schen dar. Die Migrane ist eine entziindliche
Variante, die durch die Ausschittung von Bo-
tenstoffen im Gehirn die Himhaute und deren
BlutgefaRe GibermaRig reizt. Beim Spannungs-
kopfschmerz besteht die Annahme, dass eine
erhohte Aktivierung von Nervenfasern aus der
Muskulatur an der Schmerzentstehung betei-
ligt ist. Die Kopfschmerzen treten bei beiden
Formen dann auf, wenn innere und dulere
Reize den Organismus so stark belasten, dass
sie nicht mehr sinnvoll von ihm wahrgenom-
men und verarbeitet werden konnen. Das
Gehirn signalisiert mittels Schmerzen, dass
Korper und Seele Ruhe und Erholung brau-
chen und zwingt somit beide zum Riickzug.
Anhand von drei Fallbeispielen stellt der Au-
tor die fir die Behandlung, Selbsthilfe und
Ubungsanwendung entscheidenden Unter-
schiede zwischen Migrane und Spannungs-
kopfschmerzen deutlich heraus. Zum Beispiel
wirkt korperliche Aktivitat bei Migrane
schmerzverstarkend, wahrend sie beim Span-
nungskopfschmerz ablenkend und lindernd
ist. So werden sich Migranebetroffene, die
die Anfallsdynamik mit Vorzeichen wie Ubel-
keit, Lirmempfindlichkeit oder Sehstrungen
schon kennen, beim nachsten sich anbahnen-
den Anfall zurlckziehen, im abgedunkelten
Raum ruhen oder schlafen wollen, um der
schlimmsten Schmerzintensitat zu entgehen.
Betroffenen von Spannungskopfschmerzen
tut dagegen Bewegung an der frischen Luft
gut, die von den sich langsam anschleichen-
den Schmerzen ablenkt. Erst wenn die
Schmerzen heftiger werden, bediirfen auch
sie der Ruhe, Entspannung und Erholung. Die
Gymnastikiibungen stellen eine Erganzung
zur Behandlung mit Schmerz- und Mig-
ranemedikamenten dar. Sie sollen die Kor-
perhaltung verbessern, verspannte Muskeln
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m Ubungen nach Bereich der Beschwerden

Schiefan der Wand

99 Fir diese Ubung bendtigen Sie einen Massageball mit ei-
ner Durchmesser von sechs bis zwdlf Zentimetern. Alter
nativ kénnen Sie einen harten Igelball verwenden.

« Legen Sie den Ball zwischen Muskel und Wand.
« Gehen Sie einen Schritt von der ‘Wand weg, um den

Druck auf den Muskel zu erhohen. Drehen Sie dafiir
unbedingt Ihren Oberkrper etwas zu der Seite, die
sie behandeln méchten ©.

. Achten Sie wahrend der Druckpunktmassage darauf,
dass die Muskeln Threr Arme und des Schultergiirtels

ganz locker sind.

. Machen Sie einen Ausfalischritt, um den Druck auf
Ihre Schmerzpunke besser dosieren zu konnen. Be-
wegen Sie sich langsam auf und ab, indem Sie immer
etwas in die Knie gehen .

. Fithren Sie die Ubung nur weiter aus, wenn Sie das
Gefiihl haben, die Spannung wird geringer.

kunden). Uberpriifen Sie, ob sich etwas verandert.

. Steigern Sie die Dauer: Geiibte Menschen triggern
durchaus drei bis fiinf Minuten. Legen Sie dabei aber
kurze Pausen ein.

Tipps:

+ Spiiren Sie keine Besserung, Gberprifen Sie die Aus-
fiihrung oder lassen Sie sich von jemandem kontrol-
lieren.

. sind die Schmerzen zu stark, verwenden Sie einen
groReren Triggerball. Vertragen Sie die Therapie gut,

- Beginnen Sie mit einer kurzen Anwendung (10-20 Se-

Durchhalten

 Diese Variante steigert die Ubung »Schief an der Wand«.
Filhren Sie sie bitte nur aus, wenn Sie die (Ubung im Stand
sehr gut vertragen haben.

« Legen Sie sich auf den Riicken auf eine Matte oder ei-
nen weichen Teppich.

« Legen Sie den Triggerball genau unter Ihren Schmerz-
punkt. Drehen Sie dafiir Ihren Oberkorper etwas auf
die Seite, die Sie behandein mochten. Die Muskeln Th-
rer Arme und des Schultergiirtels sind ganz locker ®.

. Heben Sie Ihr Becken etwas in die Luft, wenn Sie den
Druck verstirken mochten.

« Bewegen Sie sich hin und her, indem Sie sich mit den
FiiRen abstoRen.

. Fiihren Sie die Ubung nur weirer aus, wenn Sie das
Gefithl haben, die Spannung ist spilrbar geringer.

. Beginnen Sie mit kurzen Phasen (10-20 Sekunden).
Uberpriifen Sie anschlieBend, ob sich etwas veran-
dert hat.

. Steigern Sie die Dauer der Triggerpunkitherapie
(34 Minuten). Legen Sie aber kurze Pausen ein.

Tipps:

. Spilren Sie keine Besserung, iberprifen Sie die Aus-
fihrung oder lassen Sie sich von jemandem kontrol-
lieren.

Sie, ob Sie eine aufbauen.

Versuchen Sie, diese zu reduzieren.
. Sind die Schmerzen zu stark, verwenden Sie einen
‘groferen Triggerball. Vertragen Sie die Therapie gut,

© Uber den Ab-
stand der File
zur Wand kon-
nen Sie den
Druck regulie-
ren.

oFhren Sie
Kleine Auf-/
Ab-Bewegungen
durch, indem
Siein die Knie
gehen oder Sie
rotieren |hren
Oberkdrper.

© Drehen Sie
unbedingt Ihren
Oberkdrper et-
was zu der Seite,
die Sie behan- 2
deln mdchten.

Foto: TRIAS Verlag Stuttgart

nehmen Sie den kleinen Triggerball (der etwa sechs
Zentimeter grof ist).

nehmen Sie den Kleinen Triggerball (sechs Zenti-
meter).

entspannen, geschwachte Muskeln kraf-
tigen, Gelenke beweglicher machen und vor
allem eine muskuldre Balance im Nacken-
und Kiefergelenksbereich erzielen. Gerade
die Nacken- und Kaumuskeln spielen bei
beiden Kopfschmerztypen eine grofRe Rolle.
Schmerzhaft verspannte Muskeln kénnen
Kopfschmerzen ausldsen und verstdrken.
Umgekehrt konnen Kopfschmerzen auch
Nackenschmerzen verursachen, weil Betrof- 4
fene vor lauter Schmerz nicht wissen, wie sie
den Kopf halten sollen. Als Prophylaxe in be-
schwerdefreien Phasen beugen die Ubungen
Schmerzattacken vor. Bei Migranebetroffenen
lohnt sich vorbeugendes Uben besonders.
Sie kdnnen durch regelmaRige Anwendung

Im Gesamten ist das Ubungsbuch ein gelunge-
ner Patientenratgeber: informativ, aufkla-
rend und motivierend. Sehr empfehlenswert
auch fir die praventive und therapeutische S
Bewegungsarbeit mit Riickenpatienten!
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Migréne — Das Ubungsbuch*

Lassen Sie sich bis zum 31. Januar
2019 unter der Telefonnummer 04761

von Entspannungsubungen die Anzahl ihrer 55765 Birkenfeld/Nahe

Migranetage um 35 bis 45 Prozent reduzieren Publikationen@CMKopelsky.de 926358314 oder per EMail an katja.

und mit Ausdauertraining ihre Belastbarkeit www.CMKopelskyde BN IGEGEHEE G, U

erhohen und die Stressresistenz verbessern. e
Verlag

Benjamin Schfer leitet die Ubungen prézise
und verstandlich an und veranschaulicht
Ubungspositionen und -ablaufe durch Bilder-

Alexandra Hofmann
Thieme Kommunikation

i ; . L Georg Thieme Verl
relhen,.was die Entwicklung individueller RUdiggerstraﬁsmer B
Selbsthilfestrategien sehr erleichtert. 70469 Stuttgart

AGR aktuell 2018/60 |  Aktion Gesunder Riickene. V.

51



	1_AGR_aktuell_Ausgabe_2_Herbst_2018_Titel_Sonderdruck_300dpi - Kopie
	Sonderdruck_Buchvorstellung

