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VORWORT

Nackenschmerzen sind in der Bevolkerung weitverbreitet und kdnnen die Lebensqua-
litat bei einem Teil der Betroffenen deutlich mindern. Laut der BURDEN Studie des
Robert Koch-Instituts (RKI; 2020) sind Nackenschmerzen die zweithaufigste Form
orthopadischer Beschwerden in Deutschland. 45,7 Prozent der Bevolkerung geben an,
in den letzten zwdlf Monaten mindestens einmal Nackenschmerzen gehabt zu haben.
Frauen berichten vorwiegend haufiger von Nackenschmerzen als Manner. Im Altersver-
lauf zeigen sich nur wenige markante Veradnderungen. Der Hauptgrund fur Nackenbe-
schwerden ist eine Uberbelastung der oberen Wirbelsaule, der Nerven und myofaszialer
Strukturen. Belastung entsteht heutzutage zumeist durch Schreibtischarbeit, Handynut-
zung und falsches Krafttraining. Dies fUhrt dann zu Beschwerden, nicht nur im Nacken,
sondern auch in Schultern, Armen und Kopf So entstehen aus den zunachst akuten
Schmerzbeschwerden spater chronifizierte Krankheitsbilder wie Hals- und Brustwirbel-
saulensyndrom, Bandscheibenerkrankungen, Atemstérungen, CMD (craniomandibulare
Dysfunktion, eine Funktionsstérung des Kausystems) oder Schultersteife.

Sie sind also nicht allein, wenn Sie an Nackenschmerzen leiden, Sie bewegungseinge-
schrankt sind oder an Folgen Ihrer Nackenbeschwerden leiden. Grund genug fur mich,
eine 30-Tage-Challenge flr Sie auszuarbeiten, um diese Beschwerden in den Griff zu
bekommen. Vielleicht fragen Sie sich, ob |Ihr Nackenleiden Uberhaupt wieder besser
werden kann? Ich verspreche Ihnen: Das kann es. Mit meiner Praxiserfahrung nehme
ich Sie an die Hand und fuhre Sie in 30 Tagen in die Schmerzfreiheit. Mein 30-Tage-
Programm fUr den RUcken hat bereits zahlreichen Menschen nachhaltig geholfen, das
gleiche Prinzip funktioniert auch fur den Nacken. Wichtig fur den Erfolg ist Ihre genaue
Umsetzung meines Fachkonzepts.

Das 30-Tage-Programm
ist perfekt far alle, die an
einer natdrlichen Heilung
ihrer Nackenschmerzen
interessiert sind. Denn.
Alles, was gegen die Natur
ist, hat auf Dauer keinen
Bestand! Auf dem Bild
zeige ich dem Model beim
Fotoshooting die richtige
Kopfposition fir die Ubung.




VORWORT

Der Schmerz ist das Alarm-, aber auch das Startsignal schlechthin. Jetzt ist es an der
Zeit, einen »Reset« durchzufUhren, wie Sie es vielleicht von Ihrem Computer oder Ihrem
Handy kennen: Setzen Sie alles auf Anfang! Denn nichts anderes ist wichtiger, als zu-
nachst lhre Schmerzen zu beseitigen. Danach startet, um im Bild zu bleiben, Ihr Kor-
perprogramm wieder besser durch. Erleben Sie die Beschwerdelinderung als eine erste
Hilfe und bleiben Sie dran. Dann werden sich im Laufe dieser 30 Tage Ilhre Bewegungs-
stereotype und Alltagsgewohnheiten positiv verandern. Mit diesen Erfolgserlebnissen
werden Sie sich ermutigt fuhlen, tiefer ins Physiotherapieprogramm einzusteigen. An-
hand von Erfolgsdiagrammen (siehe Seite 37) werden |hre Fortschritte sichtbar. Kom-
plexes Training mit den fortgeschrittenen Malnahmen bringt Sie schlussendlich wieder
in den Bereich lhrer LieblingsUbungen, sofern diese ratsam fur Sie bleiben.

Mit meinem Krankheits-/Gesundheitskontinuum (siehe unten) kénnen Sie selbst ermit-
teln, wie es um lhre Nackengesundheit steht. So kénnen Sie sich ganz individuell Ihr
Programm zurechtschneidern. Bei starken Beschwerden ist selbstverstandlich erst ein-
mal gréBte Vorsicht geboten - sehen Sie sich dazu die Ubungen der ersten Woche des
Programms an (siehe ab Seite 60). Wie Sie sich Schmerzlinderung verschaffen, erfah-
ren Sie in der zweiten Woche (siehe ab Seite 74). Wahrend der dritten Woche kénnen
Sie sich mit Ihren Ubungen schon zuversichtlich weiter vorwagen (siehe ab Seite 88).
So geht es dann hoffentlich in der vierten Woche (siehe ab Seite 102) immer weiter
und steil bergauf bis zu schmerzfreien Ubungen oder zurlick zu Ihrem Lieblingssport.

Je weiter Sie sich im Laufe der 30 Tage von lhren Schmerzen entfernen und moglichst
verabschieden, umso mehr beschutzen Sie Ihren Nacken vor dem Wiederauftreten der
Beschwerden und den Folgeschaden. Viel Erfolg auf Ihrem ganz persdnlichen Weg
durch mein Wissen und |hr Handeln - das wldnsche ich Ihnen von ganzem Herzen!

Gabriele Kiesling

-3 -2 -1 0 1 2 3
Chronische Starke Leichte Keine Allgemeines Uneingeschranktes Optimaler
Beschwerden Beschwerden Beschwerden Beschwerden Wohlbefinden Wohlbefinden Allgemeinzustand

Die chronischen und akuten Nackenschmerzen sind, je nach Intensitit, bei -3 und -1 auf der
Krankheitsseite einzuordnen. Das Ziel Ihres Nackenprogramms ist, dass Sie sich zwischen 1 und 3
auf der Gesundheitsseite verorten. Achten Sie bitte auch mit der Hilfe des Erfolgsdiagramms (siehe
Seite 59) auf eine stetige Verbesserung lhrer Beschwerden. Passen Sie Ihr Mal3nahmenprogramm
immer der jeweiligen Situation an. Lassen Sie sich von kleinen oder gréBeren Rickschldgen aber
nicht entmutigen.
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Der Nackenschmerz ist ein gravierender Storfaktor Ihrer Gesundheit. Und, wenn Sie
nicht Sorgfalt auf die Heilung legen, die Quelle fUr eine zunehmend chronifizierte
Erkrankung. Mit meiner Uber 50-jahrigen Praxiserfahrung als Physiotherapeutin habe
ich natUrlich unzahlige Nacken gesehen und behandelt.

Entscheidend fur mich ist dann zunachst das Erstgesprach, die sogenannte Anamnese,
die zielfuhrenden Tests und die Bewegungsuntersuchungen. All das kédnnen Sie in etwa
auch selbst machen. Wie das geht, zeige ich Ihnen in diesem Buch. Sie wissen vielleicht
selbst am besten, was |lhnen fehlt. War es eine lange zurlckliegende Verletzung, eine
Uberlastung, der Stress oder eine akute Fehlbewegung? All das kann die eigentliche
Ursache |hrer Nackenproblematik sein.

MEINE PHY SIOTHERAPIE FUR SIE

Die Kiesling-Methode gegen Nackenbeschwerden ist [6sungsorientiert und patienten-
spezifisch. Aus meiner Perspektive gibt es kein Allheilrezept, sondern ausschlielich ein
qualifiziertes, individuelles Vorgehen mit messbaren Erfolgen.

Bedingt durch Trends und Moden in den Medien haben immer neue Ideen in die
Behandlung von Nackenschmerzen Einzug gehalten. Erfolgreiche Physiotherapie ist
multimodal. Sie zeichnet sich durch aktive und passive MafRnahmen sowie durch leh-
rende und beratende Inhalte aus. Die Halte- und Bewegungsfunktionen sind wichtiger
als die ausschlie3liche Schmerzbetrachtung. Die bekannte Architekten- und Designer-
formel besagt: »Form follows functionl« Heute sage ich: »Die Kbérperform folgt der
Funktion.« So hat zum Beispiel ein BUromensch, bedingt durch seine sitzende Tatigkeit
und manuellen Bewegungsstereotypen, eine vollig andere Nackenform und Haltung
als ein Bergbauer oder ein Zehnkdmpfer und sollte daher spezifisch therapiert werden.

HELFEN SIE SICH SELBST

Die Nackendiagnostik hat sich in den letzten Jahren sehr auf die radiologische Seite
hin verschoben. MRT (Magnetresonanztomografie), CT (Computertomografie) und das
Réntgen haben Hochkonjunktur. Dementsprechend wird dann sehr schnell operiert,
harte Medikamente werden verschrieben oder kuriose Hilfsmittel wie »Nackenretter«
und Ahnliches eingesetzt. Moderne Radiologie, so wichtig sie auch im Einzelfall sein
mag, sieht ausschlieBlich die strukturellen Aspekte des Nackens. Das sind Knochen,
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Bandscheiben, Sehnen, Bander und Muskeln. Die funktionelle Beurteilung des Nackens
ist daher eher in den Hintergrund gerutscht. Ich halte die Haltungs- und Bewegungs-
tests, die Solllangenbeurteilung der Muskulatur und den Zustand des Fasziengewebes
fUr mindestens so aussagekraftig. Unter Faszien versteht man das die Muskeln umge-
bende Bindegewebe. Das Fasziengewebe macht ein Drittel unseres Kdrpergewichts
aus und ist unser wichtigstes Sinnesorgan. Die Beurteilung kann durch eine Selbst-
untersuchung erfolgen.

Am Anfang meiner Diagnostik steht die Anamnese, die Krankengeschichte. Sie reicht
oft schon Jahrzehnte zurlck. Alte gravierende Verletzungen wie Frakturen oder Ver-
renkungen werden sich ein Leben lang im Schmerzbewusstsein ablagern; sie sind dann
nicht wirklich verheilt und vergessen. Gelenkfehlstellungen, fasziale Verklebungen,
Muskelfehlbalancen und ein angepasster Bewegungsstereotyp zeugen spater davon.
Machen Sie sich selbst einmal ein »Nacken-Bild« |hres Lebens. Drehen Sie in diesem
Sinn Ihren Lebensspielfilm doch noch einmal zurlck. Welche besonderen oder starken
Verletzungen haben Sie im Laufe Ihres Lebens erlitten? Ereignisse, die Sie heute noch
ganz genau beschreiben kdnnen, sind Erinnerungen, die immer noch in Ihrem unbe-
wussten Schmerzgedachtnis eingegraben sind. Solche Erlebnisse werden, wenn sie
erkannt und verstanden werden, |hr SchlUssel zu besserer Nackengesundheit werden.
Reversible, also umkehrbare, Nackenbeschwerden gibt es viel haufiger als manifeste
und nicht umkehrbare Nackenleiden wie die Arthrose, den Schiefhals oder die Osteo-
porose. Daher kommen der Selbsterforschung und der funktionellen Betrachtung
Ihrer Nackenbeschwerden in diesem Buch mehr Bedeutung zu als der radiologischen
Untersuchung.

Auch psychische beziehungsweise psychosomatische Faktoren kénnen einen gravie-
renden Einfluss auf Ihren Nacken haben. Ich habe jedoch diesen Aspekt ausgespart.
Suchen Sie bitte im Zweifelsfall einen klinischen Psychologen oder Psychiater auf. Auch
der positive Einfluss richtiger Erndhrung ist heute kein Geheimnis mehr. Intervallfasten
und entzindungshemmende Kost kann das in diesem Buch vorgestellte 30-Tage-Pro-
gramm sicher sinnvoll bereichern. Bitte informieren Sie sich hierzu an geeigneter Stelle
selbst.

Der Theorieteil dieses Buches ist Ihr SchllUssel zum Erfolg. Lesen Sie ihn bitte aufmerk-
sam, um sich mit dem ndtigen Hintergrundwissen auf Ihren ganz persénlichen Weg zu
einem gesunden Nacken zu begeben.
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Auch Stérungen der Bewegungsablaufe sind flr das Entstehen von Nackenschmerzen
bedeutsam. Bewegung wird eigentlich allgemein als positiv eingeordnet. Aber ein Zuviel
oder Zuwenig sowie eine nackenbelastende Bewegungsgewohnheit kénnen unmittel-
bar oder im Laufe der Jahre zu erheblichen Nackenschmerzen fihren. Daher kommen
der Bewegungsdiagnostik und der Bewegungsanalyse eine grof3e Bedeutung zu.

ZU VIEL ODER ZU WENIG BEWEGLICHKEIT?

Jeder Wirbelsaulenabschnitt und jedes Kérpergelenk hat eine Normbeweglichkeit. Sie
ist altersentsprechend und verringert sich im Laufe des Lebens erheblich. Uben Schul-
kinder noch das Kopfkreisen in der Schule, so ist das gut fur die Bewegungsanbahnung
und die Mobilitat des Nackens. Kinder sollten das locker k&énnen. Schon in den 20er-
Lebensjahren aber lasst die Beweglichkeit und die Beschaffenheit der Kopfarterien
bereits physiologisch nach. Danach ist Kopfkreisen gar nicht mehr gut. Man sollte sich
dem Lebensalter entsprechend bewegen, um die jeweilige Nackenmobilitdt zu erhal-
ten. Eine Uberbeweglichkeit, wie oft beim Yoga oder Fitnesstraining zu beobachten,
kann ins Pathologische und dadurch zu Nackenbeschwerden fUhren. Auf den Bildern
unten sehen Sie zwei Beispiele fur Uberbeweglichkeit.

Daumentiberstreckung: Uberbeweglichkeit ist Geijerhals: In dieser stark Uberstreckten
nicht erstrebenswert, sondern kann Ausdruck Nackenhaltung, dem sogenannten Geijerhals,
von Gelenkfehlfunktionen, Instabilitat oder einer werden Nackenbeschwerden provoziert.
Muskelfehlsteuerung sein.

23
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WENN WIRBEL BLOCKIEREN

Die Wirbelblockierung ist ein Begriff aus der manuellen Medizin. Sie beschreibt eine
vorUbergehende Fehlstellung von einzelnen Wirbelkdrpern mit inren Facettengelenken
zueinander. Entstehungsmechanismen sind:

Kopfdrehung mit Blickwendung zur anderen Seite

Falsches Krafttraining

Falsches Bewegungstraining

Falsches Bewegungsmuster

Fehl- und Uberbelastungen der Nackenmuskulatur

Zugluft

Abgeschwachte Nackenmuskulatur durch Bewegungsmangel

Falsches Heben, auch von schweren Lasten

Verletzungen durch auBere Krafteinwirkungen wie Schlage, StdRe, Stlrze oder
Unfalle

STEREOTYPE BEWEGUNGEN

Zahlreiche Stunden im Tagesablauf werden haufig in derselben Haltung verbracht oder
Bewegungsablaufe in derselben Art ausgelbt. Das ist Ihnen oft gar nicht bewusst,
kann aber in Summe zu erheblichen Nackenschmerzen fuhren. Das Sprichwort »Der

Vermeiden Sie im Alltag Oft gesehen, aber trotzdem Heben Sie nicht so, das schadet
diese unglinstige Position nicht gut far Ihren Nacken, durch die Uberstreckung lhrem
lhres Nackens, insbesondere ist diese Kopfposition beim Nacken!

wenn Sie Uber ldngere Zeit so Gebrauch des Handlys.
arbeiten.



Krug geht so lange zum Brunnen, bis er bricht« beschreibt anschaulich die Folgen
von Dauerbelastungen, die durch stereotype Abldufe entstehen. Gemein ist, dass es
oft nicht sofort, sondern erst in der Folge wehtut. Den Schmerz bringen Sie daher
ursachlich nicht mehr in den Zusammenhang mit Ihrem Nacken-Bewegungsstereo-
typ. Ebenso kann das Heben eines schweren Gegenstandes in Ihrer gewohnten Bewe-

BEWEGUNGSSTORUNGEN

gungsroutine plétzlich zu einer Wirbelblockierung im Nacken fuhren.

FACHWISSEN SCHNELL ERKLART

Als Schliissel zum praktischen Teil finden Sie hier kurz und knapp die wesentlichen
Aussagen dieses Kapitels - als theoretische Grundlage fiir Ihre Alltagsroutine und
Ihre Selbsthilfe bei Nackenschmerzen.

Schmerzen sind ein Alarmsignal: Sie vermitteln Ihnen Orientierung. Nehmen
Sie Schmerzen ganz bewusst wahr. Bewerten Sie Ihre Schmerzen und tiberlegen
Sie, woher sie kommen konnten und ob Sie allein damit fertigwerden.

Die meisten unspezifischen Nackenschmerzen Rommen aus der grofien Na-
ckenfaszie. Das ist wichtig zu wissen, denn hier Ronnen Sie selbst am besten
ansetzen. Eine Regeneration der Faszien ist moglich!

Auch zu viel Bewegung kann schaden: Uberbeweglichkeit der Wirbelsiule oder
der zugehorigen Gelenke sollte entlarvt und vermieden werden; auch Yoga ist
zundchst nicht unbedingt und immer das Mittel der Wahl.

Eine Wirbelblockierung fallt nur selten vom Himmel. Vielmehr ist zu langes
Sitzen, zu einseitige Bewegung oder ein falscher Bewegungsstereotyp entschei-
dend. Das fiihrt im Laufe der Zeit zu enormen Fehlspannungen und Fehlziigen
am Nacken. Die Konsequenz ist eine Wirbelblockierung, die vor schlimmeren
Schédden schiitzt.

Achten Sie auf Ihren Bewegungsstereotyp: Erkennen Sie falsche Bewe-
gungsmuster und lGsen Sie diese durch Wissen und Handeln auf. Eine ganz
personliche Nackenschule ist erlernbar und verhilft zu besserer Gesundheit.
Ein Kribbeln im Arm muss nicht von der Bandscheibe kommen.

Nicht jede Beschwerde, die die Arme betrifft, ist Ausdruck einer Bandschei-
benerkrankung. Priifen und iiberdenken Sie Ihre Alltagsroutinen. Auch ein zu
langes Liegen auf Ihrem Arm Rann ein Handkribbeln nach sich ziehen.

25



CUPPING, PRESSUR UND TAPING -
EIN DYNAMISCHES TRIO

Mit diesen gezielten und faszienlésenden MaBnahmen kénnen
Sie schnell und entscheidend selbst aktiv werden.

KIEFERCUPPING

Sie brauchen: 1 kleinen Cup

1 Halten Sie Ihren Mund locker gedffnet.
Drlcken Sie einen weichen Cup am

Rand ein und erzeugen Sie einen
Unterdruck. Setzen Sie den Cup mit
der Offnung genau auf Ihr linkes
Kiefergelenk. Verschieben Sie lhren
Unterkiefer nach rechts.

Verschieben Sie lhren Unterkiefer nach
links.

Aufgepasst: Der Mund bleibt locker
geodffnet.

Warum: Mit dieser Ubung |&sen Sie
das Gewebe an Ihrem linken Kiefer-
gelenk. Anschlie3end spuren Sie

eine leichte Befreiung im Kiefer-
bereich. Diese Ubung I&st Schmerzen
im Gesicht und hilft bei Kau- und
Kieferstorungen sowie CMD (cranio-
mandibuldre Dysfunktionen).
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HALSCUPPING

Sie brauchen: 1 groBen Cup

1 Drucken Sie einen weichen Cup am Gleiten Sie mit dem Cup bis oberhalb
Rand ein und erzeugen Sie einen des SchlUsselbeins. Wiederholen Sie
Unterdruck. Platzieren Sie den Cup das Cuppen 10-mal auf und ab.

unterhalb des Ohrs.

Aufgepasst: Cuppen Sie nicht auf dem Schluckknorpel, Inrem Adamsapfel.

Warum: Im vorderen und seitlichen Bereich |hres Halses liegt der sogenannte
Hautmuskel, das Platysma. Es verbindet den Brustkorb mit dem Kopf. Eine
angespannte Mimik, Stress oder ein Erschrecken verspannen den Muskel. Mit
dieser Ubung I6sen Sie entsprechende fasziale Verénderungen. Das ist gut gegen
Verspannungen im gesamten Schulter-Nacken-Bereich, fur die Mimik und hilft bei
Kiefer- und Mundwinkelfehlstellungen.
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NACKENCUPPING

Sie brauchen: 1 groBen Cup

1 Neigen Sie lhren Kopf leicht nach Gleiten Sie 10-mal mit dem Cup in
links. Dricken Sie den Rand eines Richtung Ihrer rechten Schulter und
grofRen Cups ein und setzen Sie wieder zurlck zum Schadelknochen.

ihn mit der offenen Seite auf lhren
Nackenmuskel rechts unterhalb des
Schadelknochens.

Aufgepasst: |hr Blick bleibt nach vorn gerichtet; die Kopfseitneige bleibt erhalten.
Legen Sie Ihren Kopf nicht in den Nacken.

Warum: Die Ubung I6st sanft und nachhaltig Ihren Nackenbereich. Sie hilft bei
Kopf-, Nacken- und Schulterschmerzen.
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OBERARMCUPPING

Sie brauchen: 1 grof3en Cup, Hocker, Tisch

1 Setzen Sie sich auf einen Hocker Gleiten Sie 10-mal am vorderen und
und legen Sie lhren linken Unterarm anschlieBend am hinteren Rand des
entspannt auf lhre Oberschenkel Muskels auf und ab.

oder einen Tisch. Dricken Sie den
Rand des grof3en Cups zusammen
und setzen Sie die offene Seite mit
Ihrer rechten Hand auf Ihren Delta-
muskel mit seinem v-férmigen
Rand.

Aufgepasst: Gleiten Sie genau auf dem Muskelrand.

Warum: Diese Ubung |6st den Deltamuskel und entlastet dadurch Ihr Schulter-
gelenk. Das hilft bei Nackenschmerzen und Schulter-Arm-Beschwerden.
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NACKENTRIGCER

Sie brauchen: kein Equipment

Setzen Sie sich aufrecht hin und spuren Sie mit Ihrem linken
Mittelfinger den Triggerpunkt auf der rechten Seite des Na-
ckens auf (siehe Abbildung auf Seite 152). Halten Sie diesen
Punkt so lange - etwa 1 bis 2 Minuten - gedrlckt, bis Sie eine
deutliche Schmerzreduktion splren. Dann erst lassen Sie ihn
wieder los.

Aufgepasst: Der Triggerpunkt fuhlt sich fest elastisch
an und ist verschiebbar.

Warum: Mit dem Nackentrigger [6sen Sie Ihren
gesamten Nackenbereich. Dies ist wirksam bei einem
Schulter-Arm-Syndrom, Nacken- und Kopfschmerzen.

BRUSTTRICGER

Sie brauchen: kein Equipment

Setzen Sie sich aufrecht hin und spUren Sie mit lhrem linken
Mittelfinger den Triggerpunkt im rechten Brustmuskel auf
(siehe Abbildung auf Seite 152). Halten Sie diesen Punkt so
lange - etwa 1 bis 2 Minuten - gedrlckt, bis Sie eine deutliche
Schmerzreduktion splren. Dann erst lassen Sie ihn wieder los.

Aufgepasst: Der Triggerpunkt fuhlt sich fest elastisch an
und ist verschiebbar. Dricken Sie nicht auf eine Rippe
(diese fuhlt sich hart und unbeweglich an).

Warum: Mit dem Brusttrigger |6sen Sie Ihren gesamten
Nacken- und Schulterbereich nachhaltig. Dies ist
wirksam bei einem Schulter-Arm-Syndrom, Nacken- und
Kopfschmerzen.
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SCHMERZPRESSUR

Sie brauchen: Zirbenstabchen

Die Spitze des Zirbenstabchens wird in Richtung
des Akupunkturpunktes Di 4 (siehe Abbildung
unten) gehalten. Nehmen Sie das Stabchen mit
der Spitze nach vorn in lhre rechte Hand und
dricken Sie die Spitze zunachst leicht auf den
Akupunkturpunkt Di 4 an Ihrem linken HandruU-
cken. Sie spUren einen ganz milden Schmerz,
wenn Sie den Punkt genau getroffen haben.
Steigern Sie nach Ihrem Empfinden zunehmend
den Druck und halten Sie diesen dann 1 bis 2 Mi-
nuten lang. Es kann sich ein »elektrisches« Emp-
finden einstellen. Das ist das in der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) beschriebene Qi-
Gefuhl mit der héchsten Wirksamkeit.

Aufgepasst: Fangen Sie bei der Akupressur zunachst sanft an. Die behandelte
Stelle zeigt anschlieBend maximal eine leichte Ré6tung, aber nie eine blaue Verfar-

bung. Wenden Sie Akupressur nicht

wahrend der Schwangerschaft an.

Warum: Diese Akupressur wirkt generell schmerzlindernd und entkrampfend.
Sie ist speziell gut einsetzbar bei Schulter- und Nackenbeschwerden, da diese
Regionen im Meridianverlauf liegen, aber prinzipiell gegen Schmerzen aller Art.

Gb 20 Nackentrigger

Nackenmuskeltrigger

Schultermuskeltrigger

Lu7

O Brusttrigger

Die genaue Lage der Aku-

0 punktur- und Triggerpunkte
/asst sich leicht ertasten,
da die Punkte in der Regel
druckempfindlich reagieren.
Die eingezeichneten Punkte
befinden sich spiegel-
verkehrt jeweils auch auf
der anderen Kérperseite.
Behandeln Sie immer die
betroffene Seite.



UBER DIE AUTORIN

UBER DIE AUTORIN

Gabriele Kiesling ist Physiotherapie- und Faszienex-
pertin. Seit Uber 50 Jahren arbeitet sie in eigener Pra-
xis mit Leib und Seele am und mit Patienten auf den
Grundlagen der Osteopathie, Neuroorthopadie, medi-
zinischen Trainingstherapie und der TCM. |hr sind viele
innovative Konzepte in der Ubungsmethodik zu verdan-
ken. Mit ihrer Fachliteratur fur Patienten und Laien ist sie
auch Expertin fir verstehbare Ubungsliteratur. In rando-
misierten Studien wurde die Wirksamkeit ihrer Ubungs-
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Sie entwickelte die Faszien-Physiotherapie und ist die Begrinderin der Buchreihe Phy-
siotherapie fur zu Hause des riva Verlags, MUnchen. Als GeschaftsfUhrerin des Deut-
schen Instituts fUr Qualitat in der Physiotherapie (digp), Berlin, ist Gabriele Kiesling
Sachverwalterin fUr Qualitatssicherung in Therapie und Praxis. Sie lebt in Berlin. Besu-
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der Autorin und ihre Websites digp.de und gabriele-kiesling.at.
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