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Vorstellung

 Raphaela Gautschi-Cron Eidg. ¢ Reto Gautschi Eidg. Dipl.
Dipl. Naturheilpraktikerin TCM Naturheilpraktiker TCM

* 10 Jahre Berufserfahrung  Uber 20 Jahre Berufserfahrung

e Schmerzklinik Basel, e Schmerzklinik Basel, Reha
Selbstandigkeit, KSWO Salina, Selbstandigkeit, KSOW

* Bachelor BWL * Dozent ANHK Basel

* Dozentin ANHK Basel * Yoga Lehrer

* Yoga Lehrerin
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Praxis fiir TCM - QB)

<°RE\$

* Seit 1. August beginn der Praxistatigkeit in den Raumlichkeiten des
KSOW

* Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) — Akupunktur / Tuina

Akupunktur Kréuterheilkunde Asymmetropathie Lebensordnung
- - i ,}.“\’ l A
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Praxistipp — Gesichts TuiNa

Kopf befreien durch Stimulation von Akupunkturpunkten
e Blase 1-,Helle Augen” - Verbesserung der Sehkraft, befreit den Kopf

* Augenbrauen Ausstreichen
 TaiYang- ,Helles Yang“ - Linderung von Kopfschmerzen

e Klopfen Kopf Punkte
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Was ist Naturheilkunde?

L
FREAN

Definition Naturheilkunde
(Brauchle 1952)

,Der Begriff Naturheilkunde beinhaltet ein Spektrum verschiedener
Methoden, welche die korpereigenen Fahigkeiten zur
Selbstregulierung und Selbstheilung aktivieren sollen. Dabei werden
vor allem in der Natur vorkommende Mittel oder Reize verwendet.
Dazu gehoren: Die Sonne, Licht, Luft, Bewegung, Ruhe, Nahrung,
Wasser, Kalte, Erde, die Atmung, Gedanken, Gefuhle und
Willensvorgange.

Weiter gehoren auch ,naturliche® Arzneimittel, vor allem Heilpflanzen
und deren Anwendungen dazu.”
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Ziel der Naturheilkunde QE’

<°RE\$

* ,Das Ziel einer naturheilkundlichen Behandlung ist, grundlegend,
durch verschiedene Verfahren, die dem Organismus eigenen
Selbstregulations- und Organisationskrafte zu unterstutzen und zu

befreien.”
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Werkzeugkiste SQB’ %

HEILKUNDE

2 Viele Wege - ein Ziel: Gesundheit
/5

ERFAHRUNGSMEDIZIN SCHULMEDIZIN {

Labor

Evidence based
MM Prévention

Rehabilitation

Traditionelles Wissen [ ] Diagno
Naturheilkunde \ Pha e
TCM é_— — % irurg
Ayurveda Notfallmedizin
ie Bildgebung
i GANZHEIT
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Beruf eidg. Dipl. Naturheilprakitker QE’

<°RE\$

* Der Beruf des Naturheilpraktikers mit eidgenossischem Diplom
in der Schweiz ist staatlich anerkannt und im Gesundheitssystem
verankert. Die OdA AM (Organisation der Arbeitswelt
Alternativmedizin Schweiz) regelt das Berufsbild.

* Die Leistungen von Naturheilpraktiker werden von der
Zusatzversicherung fur Komplementarmedizin ubernommen
(Prozentualer Anteil)
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Praxistipp —
Energietanken

Atemubung und Konzentration

Regulation des Nervensystems
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BOXBREATHING

Vier Schritte zu mehr Ruhe und Fokus

@ ¥ o

die Nase einatmen.

4 Sekunden
d Langsam und tief durch
Wiederhole den

ANHALTEN e [k ANHALTEN
4 Sekunden und spiire, 4 Sekunden

Den Atem erneut anhalten wie Ruhe und Den Atem anhalten

und den Moment spiren. Klarheit wachsen. und ruhig bleiben.

_ J
—
AUSATMEN )

4 Sekunden

Langsam und vollstandig
durch den Mund ausatmen.

TIPP Ideal bei Stress, vor wichtigen Aufgaben
oder einfach fir einen bewussten Moment nur fir dich.

QO
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Traditionelle Chinesische Medizin Z QB’ ¢

eg EN/\
* Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)ist ein uber
Jahrtausende entwickeltes Medizinsystem mit Ursprung in China.

* Sie umfasst eigene Konzepte zur Gesundheitsforderung,
Krankheitsdiagnose und Behandlung.

* Die TCM beruht auf der Vorstellung, dass Gesundheit durch das
harmonische Gleichgewicht funktioneller Prozesse sowie den
ungehinderten Fluss des Qi (Lebensenergie) erhalten wird.

* Zuihren wichtigsten Therapieverfahren gehoren Akupunktur,
Arzneimitteltherapie (chinesische Arzneipflanzen),
Ernahrungstherapie, Tuina-Massage sowie Bewegungsformen wie
Qigong und Taijiquan.
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Diagnostische Verfahren
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\ | Gallenblase \% Magen
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| \ { !
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1’\ \ : \ Milz
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QO . % Herz /
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beurteilt werden Organbeziige und Pulsqualitit ) =
Iyl 1 L == g
/// =— 7, = =T = T N\ = \\1
(\ HE Pulsdiagnose ° @ Zungendiagnose o ( 3 Organbeziige ° 8(7,%3 TCM-Diagnostik /)
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Holz Erde
Friihling Spatsommer
Leber Milz
Gallenblase Magen
Wut Sorge
Wind Feuchtigkeit

Wasser Metall

Winter Herbst

Niere /| Lunge

Blase Dickdarm

Angst Trauer

Kalte Trockenheit
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* Kopfschmerz (Cephalgie) ist ein
Schmerz, der im Bereich des Kopfes
lokalisiert ist. Er entsteht durch die
Reizung schmerzempfindlicher
Strukturen wie der Hirnhaute,
BlutgefaBe, Hirnnerven, der Kopf-
und Nackenmuskulatur oder der
Schadelhaut

\ R Hirnhaute
< AN (Dura mater)
y |/ ‘ A \
\
! —A——-) @ BlutgefiRe
‘ ‘Aﬁ
|
Hirnnerven

/)\ Kopf- und

Nackenmuskulatur

/“

N Cj SchédelhautJ
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Kopfschmerzdefinition nach WHO ZQE’ ¢
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Primare Kopfschmerzen Sekundirer Kopfschmerz Haufigkeit
e Migrane e Folge einer anderen e 40% der
Erkrankung Weltbevolkerung
® Spannungskopfschmerz
Clusterkopfschmerz ® Verletzung ® (Ca. 3,1 Milliarden
Menschen
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Praxistipp - Akupressurpunkt

Akupunkturpunkt Tai Yang — ,Helles Yang® — Linderung von Kopfschmerzen, und
Augenschmerzen



/S (//L
Kopfschmerzen ZQE’ -

* Wer hat in der letzten Zeit Kopfschmerz gehabt?
* Wo?
* Wie war der Schmerz?
* Wann war der Schmerz? |
» Was war der Ausloser? 4 . G
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Kopfschmerzarten in der TCM Z QE’¢
2 Modalitat I/€RE\$

Stirn Schlafen Scheitel Hinterkopf

Was bessert?

Zunge & Puls

U A

Farbe * Belag * Risse

Ruhe Warme frische Luft Druck
schnell/langsam ¢ stark/schwach
| Zusatzliche Symptome ’ Muster / Syndrom

s b // 0 \
@ 3 = @ A Welches System oder
; < D / : = Element ist aus dem

el \ /’ Gleichgewicht?
Schwindel Ubelkeit Mudigkeit Nacken- Stress o
verspannung ==

Bei jedem Menschen ist es individuell.
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1. Auflere pathogene Faktoren (Biao / Fiille)

héufig akut, oberflachlich, oft stirkere Fiille-Zeichen.

A'éé’;é"

Wind-Feuchtigkeit

« dumpfer schwerer Kopf el
» Benommenheit 3
* Schweregefihl ‘ .

S\
Wind-Kilte ’
« Nacken/Hinterkopf
« steifer Nacken ’
« Kilteaversion ‘
« akuter Beginn ‘ k

Y

N e

-—Wind;h

7

Wind-Hitze

« Stirn/ganzer Kopf
« Hitzegefihl

* Durst

« rote Augen

Schleim/Triibung

« Nebel im Kopf
¢ Druck

 Schwindel R b

b

« Schwindel

Blut-Mangel (
o leerer Schmerz

« Herzklopfen
« Trockenheit

Milz-Qi-Mangel

% 3. Leere-Muster / Wurzel (Ben)
| / ot Leere-Muster zeigen eher dumpfe, chronische oder erschopfungsabhangige Schmerzen.

« Scheitel/leer-heifl

#_  « Tinnitus

RE T

« blasses Gesicht ) = 7 e Nachtschweifl

R, Qi- und Blut-Mangel 7\ Vi Nieren-Yin-Mangel
@ » dumpf z.. * chronisch
« nach Anstrengung o, ‘ y
« Madigkeit [| 54"

« chronisch
« leerer Kopf
« Schwache

« Gedachtnis/Alterung

« Midigkeit
« Druckgefuhl I
« Verschlechterung nach s |
Denken/Belastung oy
>
y A

Nieren-Jing-Mangel

» Erschipfung

2o

Nieren-Yang-Mangel i

@'\) d - dumpf
&Y - Kile
~;.iﬂ:

« Erschépfung
+ Morgenmiidigkeit

% Sehstorungen
* Krampfneigung

Nieren-Yang-Mangel

Kopfschmerzen |}y

7 o « seitlicher Kopf
. « bitterer Geschmack
L : « Ubelkeit

bildliche Ubersicht der

5 2. Innere Fille-Muster N

Fiille-Muster sind oft intensiv, spannungsvoll,
aufsteigend oder blockierend.

N N
Let?er-Ya;lg i Leber-Feuer
stelgt au « heftiger Kopfschmerz
* pulsierend « rote Augen
. gchlafen « Bitterkeit
« Stress A
* A

« Reizbarkeit - b )

*.J .
Leber-Qi- Schleim-
Stagnation Feuchtigkeit
« stressabhangig + dumpf
+ Spannung + schwer
« wechselnd * Benommenheit
* emotionaler Bezug | + Vollegefihl

9
%
P

Feuchte-Hitze
(v.a. Gallenblase)

S

T
+ Zahn-/Gesichtsbezug

S

Blutstase

« fixierter stechender
Schmerz

« chronisch

« nach Trauma

« nachts schlimmer

TE=SN,
Schleim-Hitze
« Druck im Kopf
+ Ubelkeit
+ Unruhe
« zaher Schleim
S S J
Magen-Feuer / \
Yangming-Hitze
« Stirnkopf
 Durst

Muster & ihrer Komplexitit // 2

4. Zusatzebenen der Differeﬁzierung_

Leber-Blut-Mangel
* Spannung + Schwindel

Lokalisation / B) Schmerzqualitat \'
Leitbahnen N
i k’ ! stechend — Blutstase

Taiyang 7

Hinterkopf / Nacken L0 dumpf — Mangel / '
@ Shaoyang oo Feuchtigkeit |

Sd’me'f firetiicker Kipf @) pulsierend — Leber-Yang / |
@& _Yangming P Leber-Feuer

Stirn / Gesicht N " Feuchtigkeit /

: ‘A schwer — Feuchtigkeit

& juey.m %9 Schleim

Scheitel
@ Ganzen Kopf leer — Blut-/Yin-Mangel

oft Schleim-Qi/Blutmangel

oder Wind

©)l Ausliser
%) Stress / Arger

Wetter / Wind
Erndhrung / Alkohol
Uberarbeitung
Schlafmangel

D

Kopfschmerz in der TCM ist kein einzelnes Syndrom,
sondern ein Netzwerk aus Mustern, Leitbahnen, Ursachen,

P F_iille- und Leere-Zustéinfien.

W Oft 2-4

gleichzeitig

N2y
N

S e
%/ Mischbilder sind hiiifig
% Individuelle Musterkombination
.~ erkennen und behandelh

¥/ Waurzel und Oberfliche beachten

Muster

Ein Patient kann mehrere
Muster gleichzeitig zeigen

Biao = Manifestation,
Ben = Wurzel

Akut und chronisch
tiberlappen sich oft

Zunge, Puls, Begleitsymptome
und Lokalisation entscheiden
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Kopfschmerzen nach den Elementen ; QB’ -

fREN

Feuer Zuviel Feuer
= Herz-Feuer

Feuchtigkeit / Trockenheit
= Energie Mangel Milz- Qi -
Mangel

Eingeengtes Holz
= aufsteigendes Leber
Yang |

Zu schwaches Metall
= lmmunsystemschwache
Eindringen von pathogenen

Zu schwaches Wasser
= Nieren Qi Mangel
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Aufsteigendes Leber-Yang

Bildliche Darstellung typischer Zeichen

/ A‘\; Wl e———
N&J

e
| 4% | Reizbarkeit ——
=

@ f\\-«. aufsteigender
T

<0 auffillige Zungenrénder)

Rander betont.

/ an den Schliafen

saitenformig / gespannt

( Wut e Spannung e Schhﬁfenkopfschmerz e Zungenrinder e gespannter Puls



*

ZITRONE
erfrischend
ausgleichend

MELISSE
beruhigend
harmonisierend

= &

02
n e
g

MUTTERKRA
| ausgleichend
| entspannend

Dickdarm 4

zwischen Daumen
und Zeigefinger

i

Leber 3

am FuBricken zwischen

Grof3zehe und
zweiter Zehe

Gallenblase 41

am FuBricken im Bereich
zwischen viertem und
funftem MittelfuBknochen

>



Herz-Feuer

~<»  Bildliche Darstellung typischer Zeichen &=~

Zungentopographie nach TCM
Erschopfung -

® =

Kummer / Lh
depressive Stimmung

§ Uberarbeitung/ .
(/) Burnout

stechender r
Stirnkopfschmerz

(. auffallige Zungenspitze)

Spitze betont.

Herzklopfen —

@

Erschopfung ¢ Kummer e Burnout e Stirnkopfschmerz e« Zungenspitze e schneller Puls



NAHREN. STARKEN. OFFNEN.

Die Kraft der roten Farben
fiir Herz, Blut & Lebensfreude

stiirken das Herz
nihren das Blut
fordern die
Durchblutung
bringen Wiirme &
Lebendigkeit

W % /
Brombeere Erdbeere

Himbeere

Heidelbeere

5 5t

Goji-Beere

Johannisbeere  Granatapfel

o

Holunderbeere

Sanddorn

Aronia Maulbeere Preiselbeere

WEISSDORN

Crataegus monogyna

PASSIONSBLUME

Passiﬂnm incarnata

beruhigt den Geist o« stiirkt das Herz

lindert innere Unruhe reguliert den Kreislauf ;
unterstiitzt erholsamen
Schlaf & Gelassenheit

wirkt beruhigend
& herzoffnend

ENTSPANNUNG
DANKBARKEIT
FREUDE
\V

Ein offenes Herz
ist der Ursprung von

Gesundheit und Gliick.

Dankbarkeit éffnet das Herz.
Freude ldsst das Qi fliefSen.
Entspannung heilt.

)

WICHTIGE HERZ- & PERIKARDPUNKTE
fiir emotionale Balance & inneren Frieden

—

GUA SHA

sanft ldsen, /' y
kB ) PERIKARD 6 | 45
harmonisieren, z J / /]
Spannung PC6/ Nk » / /'y
loslassen X 4 : 4

beruhigt das Herz
harmonisiert Qi ) A

%

lindert Ubelkeit, 4 P

Stress & Unruhe b ;
’ 4
® "/ 3 Fingerbreit
3 » o i unterhalb der
"‘*/ Handgelenksfalte
Vi ; ‘ ™ zwischen den
y Sehnen
4 /
Offne dein Herz .
Atme tief € — HIT.7Z/ f"’ I] 18
Ak AL
\ -
Sei dankbar : )
X beruhigt den Geist &
Freue dich ’ nihrt das Herz
am Jetzt 4 :
fordert erholsamen " ¥ ander ulnaren Seite
Schlaf & emotionale ] ‘/ der Handgelenksfalte,
Ausgeglichenheit I " @y in einer kleinen
1 \"crticfung
T3
""- - ~
e T
o ) ' ) " Feuer

7» eace
o f/{o Aea/f/_
(70;4 e (/;,/c



Milz-Qi-Mangel

> Bildliche Darstellung typischer Zeichen <

—

Gefiihl von
Schwere

Miidigkeit ——

Verdauungs-
beschwerden

Wasserein-
lagerungen

dumpfer
Stirnkopfschmerz

5 ‘, 1 CO auffallige Zungeneindrﬁc@

4

4 ¢--- Zungeneindriicke
an den Seiten

Zungeneindriicke
an den Seiten

Milz /'Magen
(im Zentrum)

Seitliche Eindriicke betont.

5

s

( Schwere ¢ Miidigkeit ¢ Verdauung e Wassereinlagerungen e

Zungeneindriicke e schliipfriger Pulsw

Jd




sti, warm, nahrt

unterstitzt Milz & Magen,
spendet Energie

G

WARME, MITTE & STARKE

— 5

@ @
- @
<
ANIS
wiirmend, aromatisch,
unterstiitzt die Verdauung,
lindert Blihungen

FENCHEL
harmonisiert Magen & Darm,
l6st Stagnationen,
wirkt wohltuend

NAHREN ¢ ERDEN ¢ VERDAUUNG STARKEN

Unterstiitzt Milz & Magen - fiir mehr Energie und Wohlbefinden

KUMMEL

wirmend, verdauungsfordernd,
hilft bei Vollegefiihl und
Blihungen

KURBIS

DATTELN ‘
die Mitte, GELBE PAPRIKA leicht, nihrend, stirkt Milz ( starkt Milz und Nieren, tonisieren Qi und Blut, ‘
reich an Beta-Carotin, und Magen, gibt Kraft und ‘ fordert die Verdauung, beruhigen und niihren,

KAROTTE & HIRSE MAIS

stiarken Qi und Blut, stabilisiert die Mitte wirkt ausleitend harmonisieren Milz & Magen
unterstiitzen die Verdauung ’

<< Bewusst genieffen — regelmifig nihren — Mitte stirken g@ >

Am duBBeren Unterschenkel,
eine Handbreit unterhalb
der Kniescheibe, neben
dem Schienbein.

n?cg;

Stirkt Magen & Milz,
fordert die Verdauung,
hebt Qi und Energie,
stirkt das Immunsystem.

Am inneren Bein,

drei Fingerbreit oberhalb
des Innenknaochels,
hinter dem Schienbein.

Q)Q,
Starkt Milz und Nieren,
fordert die Verdauung,
reguliert Feuchtigkeit,
beruhigt den Geist.
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Bildliche Darstellung typischer Zeichen

—. i

dicker -4
weiller Belag

k. 4 Lungenzone
| SRR e (vorne/anterior):
w0y geschwollen

| C& Lungenzone (vorne/anterior): geschwollen )

el
19

Pulsqualitéit: hart

Hinterkopf e Wind-Kdlte e laufende Nase e dicker weier Belag e geschwollene Lungenzone e harter Puls

7 /7
— — - - — |



Ingwer
warmend,
unterstitzt
die Atemwege
o —

Radieschen

anregend,
unterstitzt die
Verdauung

Weiler Rettich

klart & befreit,
unterstitzt
die Lunge

Chili

wérmend,
aktiviert

die Durchblutung

Rosmarin

befreiend,
unterstitzt
die Atmung

Thymian
klarend, wohltuend
fur Hals &
Atemwege

Metall ¥

WARME, ATEM & ABWEHR STARKEN

NATURLICHE UNTERSTUTZUNG FUR \ Lunge 7 i
ATEMWEGE UND WOHLBEFINDEN \\ (LU 7)
7 | —e
. | Am Speichenrand,
@ @ @ ‘&\ ‘," 2 Daumenbreit
/] oberhalb des
‘ / Handgelenks
Starkt die Abwehr Unterstiitzt Warmt & nahrt 4 )

auf natiirliche Weise freie Atmung von innen

\ Diinndarm 3

Zwiebelsirup

Honig & Zwiebel, P S )
beruhigend fiir J \ (SI 3)
Hals & Atemwege \

. - L
| An der ulnaren
| Handausenkante,
/ am Ende der
/  Handwurzel-
falte

Lauch

warmend,

unterstitzt
die Abwehrkrifte
und die Lunge

\ Dickdarm 20
\ (L120)
o

’ Seitlich neben

| der Nase
in der Vertiefung
neben dem
Nasenfliigel

@ Bewusste Atmung — mehr Energie, Ruhe und innere Balance



| ¢ Erschopfung

‘Nieren - Yin- oder Yang Mangel

Bildliche Darstellung typischer Zeichen

. chronische leichte

Kopfschmerzen
belaglos
. Schmerzen in Risse
der LWS
T
¢ Angste j

Knieschwache /
Knieschmerzen

Leere in der Nierenposition

Kopfschmerz +« LWS « Angste <« Erschopfung < Knie

. Wasser

A\




Niere nihren & stiarken

Pflanzen, Nahrung und Akupunktur zur Unterstiitzung der Nierenkraft

Goldrute — = \%{2/6’7 T \ Niere 6
~ Solidago virgaurea ? N
o ; Schachtelhalm , \ (KI 6)
M - Equisetum arvense // -
N Brennnessel /
Urtica dioica
\
Knochenbriihe
Herzhafter Eintopf Starkend, néhrend

Warmend, nahrend Hieletizalbars A

und starkend

Blase 23

2. Lendenwirbels.

/ (BL 23)
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~ Kriutertee 3 g3 ' 1,5 Fingerbreit
Nierenfreundlich \ "B f beidseits der
und ausleitend f ; Lendenwirbelsaule
? rr auf Hohe des
4
§oad
¥
-

Salz Gojibeeren Bohnen

In MaBen - unterstiitzt - == Tonisieren Nieren 38 Stérken die Nieren,
= die Nierenfunktion und Yang T— ; nahren Yin und Yang

Nahrend, starkend
und aufbauend —a

( Téglich kleine Schritte ) Wérmende, nahrende RegelmaRige Bewegung »*, Ausreichend Schlaf Stress reduzieren Die Nier £ S"’.'d dif Wurztal des Lebens -
‘\ fiir starke Nieren: @ Speisen und Getranke /@ und frische Luft und Erholung @ und loslassen pflegen wir sie, stirken wir unsere Kraft

fiir heute und morgen.
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Kréuterrezeptu ren
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DROGERIE § DROGERIE 2 DROGERIE § é
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Spagyr@sche Mischung Spagyrlsche Mischung Spagyrlsche Mischung
fiir Aufsteigendes Leber Yang zur Stirkung der Nierenkraft zur Stirkung der Mitte / Milz-Qi

................. i o %7& 704(/ _ ‘7 | / @/Z&/ﬂﬁf

$
My 5
{\{W\{f Lavendel 100l " Engelwurz (Angelica archangelica) ... 10 ml
\ i ‘-,;\,Efg‘
\V /4 Weidenrinde .................. "Y'ﬁ}:';" Goldrute (Solidago virgaurea) 10 ml Kalmus (Acorus calamus) ............... 10 ml
b & o4
Y
0;,-( T» Mutterkraut TP dzice 1 md Schafgarbe (Achillea millefolium) ... 10 ml
Mf‘ PEET R 1D LS 0 e R AR ;,_’. -
< 3 ‘ Y A“‘\ Hafer 10 ml \
L / 5 Q A Fenchel (Foeniculum vulgare) .........
Lowenzahn ......c.coseconsaseis ) |56/ ‘;,
% / J ;,‘ Brennnessel 10ml ¥
O\ : 17 X % 3 Storchenschnabel
% Melisse Al J = (Geranium robertianum) ..............
: : n we/m/u.n - 4
A 7 Arwendung
A Aapendacy 3x tiglich 2 Sprithhiibe. Sl :
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 3x taglich 2 Spriihhiibe.

3x téglich 2 Sprithhiibe. "
&

- Gesamtmenge: 50 ml - + Gesamtmenge: 50 ml -

)
Y
Gesamtmenge: 50 ml
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Krauterrezepturen ZQB’ -

* In Zusammenarbeit mit der Drogerie Sachseln erarbeitet
* Kleines Geschenk von der Drogerie Sachseln

* Bitte lassen sie sich individuell beraten und die Rezepturen ggf.
anpassen!
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Herzlichen Dank! ZQB’¢

e Kontakt
e www.naturheilkundevereint.ch

* Raphaela und Reto Gautschi
* info@naturheilkundevereint.ch

Praxis fur traditionelle chinesische Medizin
Naturheilkunde Vereint GmbH

Kantonsspital Obwalden
Brinigstrasse 181
6060 Sarnen
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Zusatzubungen um die Kopfgelenke zu

befreien

Kopf NSrRI

(Nein-Sagen)

1. Kopf NSIRr

(nach hinten neigen)

VO

9 2. Kopf NNSrRL

P

N ™ nach links

drehen

e 3. Kopf NSIRr (Ja-Sagen) \‘

.
2 nach hinten

zur rechten neigery

Seite neigen

. Kopf aufrecht (Hohlnacken), zur linken
Seite neigen und anschliessend nach

Kopf nach rechts vorne beugen und Kopf erneut aufrecht (Hohlnacken),

€ Kopt NNSIRr

nach rechts
drehen /-
4

Kinn nach
unten nicken

‘(\Ell/r

0
~
Z m

fREN

Kopf NSrRI

(Ja-Sagen)

nach links
-\ drehen

zur rechten
Seite neigen

+ grosse

I Ja-Sage-
+ Bewegung
+ mit dem Kinn

nach links drehen (NNSrRL). In dieser
Stellung das Kinn in Richtung Brustbein
nach unten nicken.

5-6x wiederholen.

zur linken Seite neigen und
anschliessend nach rechts drehen
(NSIRY). In dieser Stellung eine grosse
Ja-Sage-Bewegung mit dem Kinn
ausfiihren. 5-6x wiederholen.

rechts drehen (NSIRr). In dieser Stellung
den Kopf einige Male noch starker nach
links und nach hinten neigen.

5-6x wiederholen.

Kopf aufrecht (Hohlnacken), zur rechten Seite
neigen und anschliessend nach links drehen
(NSrRI). In dieser Stellung den Kopf einige
Male noch starker nach rechts und nach
hinten neigen. 5-6x wiederholen.

=
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Kopf nach links vorne beugen und nach
rechts drehen (NNSIRr). In dieser Stellung
das Kinn in Richtung Brustbein nach unten
nicken. 5—6x wiederholen.

Kopf erneut aufrecht (Hohlnacken), zur rechten
Seite neigen und anschliessend nach links
drehen (NSrRI). In dieser Stellung eine grosse
Ja-Sage-Bewegung mit dem Kinn vollfiihren.
5-6x wiederholen.




