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NACKENSCHMERZEN
SELBST BEHANDELN

MIT DER LIEBSCHER & BRACHT-METHODE:

e Die wahren Ursachen verstehen
e Sich endlich selbst helfen kénnen
* Nackenschmerzen lindern und beseitigen

e Wissen, was zu tun ist, damit sie nicht

wiederkommen
e Kraft und Flexibilitat im Nacken aufbauen

e Bisins hochste Alter frei von Nacken-
schmerzen bleiben

e Endlich wieder Sport machen kénnen
* Das Gefiihl der Hilflosigkeit beenden

e Bewusst in neuen Schwung und Bewegung
kommen

e Mehr Lebensfreude und Lebensqualitat
gewinnen

e Sicherheit im Umgang mit dem eigenen

Koérper entwickeln
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DIE DREI TECHNIKEN DER
SELBSTBEHANDLUNG

In diesem Buch lernen Sie sehr drei sehr effiziente und
wirkungsvolle Techniken kennen, mit denen Sie sich selbst
von |lhren Nackenschmerzen befreien kénnen — einfach indem
Sie die ihnen zugrunde liegende Ursache beseitigen. Diese
Vorgehensweise entstammt der Liebscher & Bracht-Therapie,
mit der darin ausgebildetete Arzte und Therapeuten bei
ihren Patienten Erfolge erzielen, die die herkdmmliche
Medizin nicht fir mdglich halt. Schon eine dieser Techniken
allein entfaltet groBe Wirkungen. Probieren Sie es einfach
aus! Wenn Sie dann zwei oder alle drei kombinieren, werden
Sie Ergebnisse erzielen, die lhr Leben verandern.

Die Light-Osteopressur
zur schnellen Schmerz-
linderung: Durch gezieltes
Dricken auf bestimmte
Kérperbereiche reduzie-
ren Sie im Minuteneffekt
die zu hohen Spannungen
der Muskeln und Faszien,
die meist fur Ihre Nacken-
schmerzen verantwortlich
sind.




Die Faszien-Rollmassage zur Schmerzlin-
derung und Stoffwechselanregung: Mit
speziellen Faszienrollen werden lhre Mus-
keln und Faszien bis in die Tiefe ent-
spannt, was das Uben deutlich erleichtert.
AuBerdem wird der im Schmerzbereich

meist drastisch abgesunkene Stoffwech-
sel splirbar hochgefahren und das Gewe-
be wieder mit Nahrstoffen versorgt.

Die Ubungen zum Dehnen und Kraftigen:

Mit diesen speziell dafiir entwickelten sogenannten Mit extra dafir
Engpassdehnungen bauen Sie lhre Muskeln und entwickelten Hilfsmitteln oder
Faszien so um, dass Sie bei regelmaBiger Ausfih- Gegensténden aus lhrem

rung dauerhaft — sogar ein Leben lang — frei von Haushalt wie die Osteopressur-
Nackenschmerzen und Beschwerden in diesem Be- Druicker, die Faszienrollen oder
reich bleiben kénnen. dem Nackenretter féllt Ihnen

die Anwendung der Techniken
leichter und Sie kénnen noch
schneller bessere Ergebnisse
erzielen. Wir erklaren Ihnen
genau wie das geht.
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Egal ob Sie schon jahrelang an Verspannungen und Schmerzen im

Nacken leiden oder Sie diese Beschwerden erst seit gestern quélen,
ob Sie einen steifen Nacken haben oder einen Schiefhals oder ein
Bandscheibenvorfall diagnostiziert wurde: Wir wissen, dass Sie eine
gute Chance haben, diese Leiden selbstbestimmt abzustellen.
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Die Nerven

Zwischen dem Wirbelkérper und dem Wirbel-
bogen befindet sich ein Hohlraum, das soge-
nannte Wirbelloch. Alle Wirbel bilden damit
gemeinsam den Wirbel- oder Spinalkanal, in
dem das Rickenmark verlauft. Dieses ist, wie
das Gehirn, Teil des zentralen Nervensystems
und verbindet das Gehirn Gber den Wirbelka-
nal mit dem peripheren Nervensystem, also
jenen Nerven, die auBerhalb von Rickenmark
und Gehirn liegen.

C1 Wirbelarterie

c2 Rickenmark

Bandscheibe

C3
Facettengelenk

C4

C5

Spinalnerv

Cé

Vene

Cc7

Die Halswirbelsdule mit Bandscheiben, Riickenmark,

Nerven, Blutgefifien — ein ausgekliigeltes System.
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Vom Rickenmark zweigen zwischen den Wir-
beln paarweise angeordnete Spinalnerven-
wurzeln ab. Sie leiten Berlhrungsreize an

das Rickenmark und somit ans Gehirn weiter
und Ubertragen Informationen, die Bewegun-
gen der Nackenmuskulatur betreffen.

Im Bereich der Halswirbelsdule befinden sich
insgesamt acht dieser parallel laufenden Ner-
venwurzeln: Auf Héhe der ersten vier Halswir-
bel (C1-C4) treten vier Spinalnerven aus, die
die Halsmuskulatur sowie das Zwerchfell in-
nervieren. Den Halswirbeln C5-C7 entsprin-
gen ebenfalls vier Halsnerven. Zusammen mit
den Nerven des ersten Brustwirbelkorpers
bilden sie das Armnervengeflecht (Plexus
brachialis), das die Brust- und Armmuskulatur
versorgt. Die Spinalnerven laufen am Ende
der Wirbelsdule in der sogenannten Cauda

equina aus.

Die Bandscheiben

Mit Ausnahme von Schédel und erstem Wir-
bel sowie erstem und zweitem Wirbel liegen
zwischen den einzelnen Wirbelkdrpern der
Halswirbelsdule — genau wie auch zwischen
den restlichen Wirbeln der Wirbelséule - die
Bandscheiben, die jeweils mit der Knochen-
haut der angrenzenden Wirbel verwachsen
sind. Dadurch wird verhindert, dass die Band-
scheiben verrutschen.

Jede Bandscheibe besteht aus einem festen
Ring aus Faserknorpel (Anulus fibrosus) und
einem gelartigen Inneren, dem Gallertkern
(Nucleus pulposus). Der Faserring stabilisiert



die Bandscheibe, wahrend der Gallertkern
wie ein Puffer ddmpfend wirkt — wie eine Art
Gelkissen. Dadurch kann die Bandscheibe
StoBe abfedern und die Wirbelsdule schit-
zen: Durch Druck wird der Kern flacher und
versucht, sich zu allen Seiten auszubreiten.
Der Faserring wirkt dann wie ein Gurtel, der
die Belastung gleichmaBig verteilt.

Da die Bandscheiben nicht durchblutet sind,
transportiert die Flissigkeit in der Umgebung
Abfallstoffe ab. Gleichzeitig enthélt sie frische
Né&hrstoffe, die die Bandscheiben versorgen.
Dafir mussen diese gedriickt und entlastet
werden — wie ein Schwamm: Drlickt man die-
sen zusammen, geht die Flissigkeit heraus.
Sobald man ihn wieder loslasst, saugt er sich
erneut voll.

Genauso ist es bei den Bandscheiben: Beu-
gen Sie sich nach vorne, driicken Sie die
Bandscheibe vorne aus und der Gallertkern
bewegt sich in die Gegenrichtung nach hin-
ten. Lehnen Sie lhren Oberkérper zuriick,
geschieht dasselbe, nur eben andersherum:

Bandscheibe zurtick, Gallertkern nach vorne.

WICHTIG ZU WISSEN

Auch wenn beim Reiflen des Faser-
rings Gallertmasse ausgetreten ist,
hat das unserer Erfahrung nach so
gut wie nie etwas mit den Schmer-
zen zu tun - und der Korper baut
die ausgetretene Masse im Laufe der
Zeit ab.

DIE HALSWIRBELSAULE

oberer Gelenkfortsatz

Wirbelbogen
Dornfortsatz

Wirbelkorper

unterer Gelenkfortsatz

Aufbau eines einzelnen Halswirbels mit dem charakte-

ristisch gegabelten Dornfortsatz an der Riickseite.

In beiden Fallen driicken Sie die Abfallstoffe
aus den Bandscheiben und ermdglichen es
ihnen, neue Nahrstoffe aufzunehmen.

Muskeln und Faszien

So feinteilig und austariert die Halswirbelsau-
le auch sein mag, ist sie doch nichts ohne
Muskeln und Faszien. Erst durch diese er-
wacht sie zum Leben — zur Bewegung.

Der Halswirbelsaule entspringen zahlreiche
Muskeln oder setzen dort an und breiten sich
von dort zum Kopf, zum Schultergiirtel und
zum Brustbereich aus.? Rickenmuskulatur
und Bander setzen dabei sowohl an den
Dorn- als auch an den Querfortsatzen an.
Jeder dieser Muskeln ist, wie alle Muskeln in
unserem Korper, von mehr oder weniger
dichten Faszienhdutchen umgeben. Diese
vereinen sich an seinen Enden zu Sehnen, die

wiederum am Knochen angewachsen sind.
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BRUSTBEIN

Auch wenn diese Punkte am Brustbein klein sind, ist die Wirkung enorm. Denn sie

betreffen einen Muskel, der mafsgeblich an der Fehlstellung der Halswirbelsiule beteiligt ist.
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Womit wird gedriickt? Kugelgriff mit Spit- kel zum Brustbein. Nur zur Feineinstellung
ze oder Rundspitze. kénnen Sie den Driicker minimal zu den
Wo wird gedriickt? Drehen Sie den Kopf Seiten und/oben nach oben bewegen. (2)
erst leicht nach rechts und Uberstrecken e Wiederholen Sie das Ganze auf der rech-
Sie ihn dann etwas nach hinten (1). Nun ten Seite der Sehne bzw. des Brustbeins.

kénnen Sie schén die Sehne vorne am Hals
sehen. Um den Bereich zu finden, wo Sie
drlicken sollen, tasten Sie mit der linken
Hand an dieser Sehne entlang, bis sie ins
Brustbein einmiindet. Von diesem Punkt
aus gehen Sie noch ein kleines Stlickchen
weiter nach unten Richtung FiBe und set-
zen dann den Driicker auf.

Wie genau wird gedriickt? Driicken Sie di-
rekt von vorne, sozusagen im rechten Win-

Driicken Sie mit der (Rund-)Spitze den Punkt von
vorne im rechten Winkel zum Brustbein.




LIGHT-OSTEOPRESSUR

SCHULTERBLATTGRATE

Dieser Knochenrand ist eine wahre Fundgrube an Spannungen, die majsgeblich
zum Brettnacken beitragen. Entspannen Sie ihn, Sie werden es deutlich fiihlen konnen.

e Womit wird gedriickt? Kugelgriff mit
Flach- oder Rundspitze.

e Wo wird gedriickt? Sie driicken entlang
der sogenannten Schulterblattgréte, also
jenem leicht tastbaren Knochenrand, den
Sie spliren, wenn Sie von oben am Nacken-
Schulter-Bereich nach unten driicken (Sie
bleiben quasi daran hédngen). Der Grat ver-
l&uft von der Innenkante des Schulterblatts
bis in die Spitze, die er mit dem Schlissel-
bein bildet, das an der Kérpervorderseite
verlauft. Der Druck muss so auf diese Kan-
te ausgelbt werden, dass Sie eine maxi-
male Intensitat spiren.

e Legen Sie lhren rechten Ellbogen auf das
linke Handgelenk und greifen Sie lhren

Driicken Sie mit der Flach- oder Rundspitze entlang
der Kante der Schulterblattgriite.

(’)(g

3
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rechten Oberarm mit der linken Hand. Zie-
hen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellbogen so weit nach links, bis Sie mit den
Fingern der rechten Hand gut die Grate
des linken Schulterblatts greifen kénnen.
Wie genau wird gedriickt? Halten Sie die-
se Position, greifen Sie mit der rechten
Hand den Driicker und setzen Sie die Spit-
ze so an der Kante auf, dass Sie die hochs-
te Empfindlichkeit spiiren. (1)

Arbeiten Sie von innen nach auBen die
Gréte ab, indem Sie auf empfindlichen
Bereichen so lange verharren, bis sie he-
runtergeschaltet sind.

Wiederholen Sie das Ganze anschlieBend
am anderen Schulterblatt.




HALSWIRBELSAULE

Vorsicht, Sie konnten siichtig werden! Viele Menschen wissen wahrscheinlich gar nicht, wie
frei sich ein Nacken anfiihlen kann und wie viel leichter dann das Denken fillt.

e Womit wird massiert? Mit der Medi-Rolle.
¢ Massage: Tasten und drlicken Sie mit allen
Fingern lhren Hinterkopf ab, damit Sie wis-
sen, wo der untere Schadelrand ist.
Nehmen Sie die Medi-Rolle in beide Han-
de und setzen Sie sie etwas oberhalb der
Schédelunterkante an, damit Sie auch die
Ausldufer der am Schédel befestigten Mus-
keln rollen kénnen. Greifen Sie die Medi-
Rolle so eng wie méglich, damit Sie die
Kraft der Hande direkt auf die Halswirbel-
sdule Ubertragen kénnen. Achten Sie da-
rauf, dass die Dornfortsatze genau in die
Mulde der Rolle zu liegen kommen.

Rollen Sie nun sehr intensiv nach unten.
Dabei werden Sie etwa in der Mitte der

Massieren Sie mit der Mini-Rolle flichig die Hals-
wirbelsdule nach unten.

Halswirbelsdule eine viel hdhere Intensitat
spiren und den Druck entsprechend redu-
zieren missen. Lassen Sie lhren Nacken
ganz entspannt, sodass lhr Kopf durch den
Druck der Rolle weit nach vorne in die
Dehnung gezogen wird. (1)

Rollen Sie so weit wie mdglich nach unten
und versuchen Sie, bis zur Grate zu kom-
men. lhre Kraft wird nachlassen, je weiter
Sie nach unten kommen, aber lhre Beweg-

lichkeit wird von Mal zu Mal besser werden.

e \Wenn Sie mehrere Male hintereinander rol-

len, kédnnen Sie leichte Winkelverdanderun-
gen vornehmen. Achten Sie aber darauf,
dass die Dornfortsatze auch dann in der

Mulde zu liegen kommen.




FASZIEN-ROLLMASSAGE

NACKEN

Unser seitlicher Nacken ist einer der grofSten Speicher fiir den sich auftiirmenden unverarbei-
teten Stress. GeniefSen Sie das Wohlfiihlpotenzial, das Sie dort entfalten konnen.

e Womit wird massiert? Mit der Mini-Rolle.

® Massage: Drehen Sie den Kopf ungefahr
45 Grad nach rechts und beugen Sie ihn
dann mit der Schléfe voran etwas nach
links vorne unten.

e Nehmen Sie die Mini-Rolle in beide Hande
und setzen Sie sie diagonal von hinten seit-
lich rechts so an, dass Sie am Knochen hin-
ter dem rechten Ohr und dem hinteren
Schéadelrand beginnen.

e Rollen Sie am seitlichen Nacken nach un-
ten Richtung Schulterblatt. Probieren Sie

Massieren Sie mit der Mini-Rolle den seitlichen Nacken
zum Schulterblatt herab.

auf dem Weg nach unten immer wieder
aus, ob leichte Winkelveranderungen
mehr Intensitédt erzeugen. (1)

Versuchen Sie bei jedem Uben, noch wei-
ter und mit immer starkerem Druck nach
unten zu rollen. Mit zunehmendem Trai-
ning kénnen Sie diese Kraft immer mehr
aufbringen und auch direkt am oberen
Schulterblatt immer mehr Rolleffekte er-
zeugen. Das zeigt immer mehr Wirkung!
Wiederholen Sie diese Faszien-Rollmassa-
ge anschlieBend auf der linken Seite.
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10 SCHRITTE

ZU IHREM OPTIMALEN UBUNGSPROGRAMM

Probieren Sie in Ruhe nach und nach alle gezeigten Techniken aus.
Notieren Sie, wie Sie sich wahrend und danach fihlen.

Starten Sie |hr Programm mit Ubungen und Anwendungen,
die lhnen leichtfallen und Ihre Schmerzen direkt lindern.

Praktizieren Sie regelmaBig an sechs Tagen pro Woche.

Wenden Sie am besten alle drei Techniken an. Wir empfehlen,
morgens die Ubungen und abends das Driicken und/oder Rollen
durchzufiihren.

Koppeln Sie Ihre Ubungen an die Morgenroutine (Aufstehen,
Bad ...) und lhre Abendroutine (Fernsehen, Gesprache ...).
Nach etwa 2 Wochen wird lhre Ubungspraxis zunehmend zur
Routine und fallt immer leichter.

Beginnen Sie mit einem kleinen Programm, das Sie sicher
durchhalten. Reduzieren Sie es noch mehr, wenn Sie es nicht
regelmé&fBig schaffen.

Begrenzen Sie lhr Morgenprogramm auf etwa 15 Minuten. Zu
lang? Starten Sie mit 5 Minuten! Besser kirzer und regelméfig
Uben als langer aber unregelmaBig.

Reicht lhre Zeit nicht fiir das ganze Programm, lben Sie die Hélfte
jeweils an drei Tagen oder ein Drittel an je zwei Tagen.

Experimentieren Sie mit anderen Tagesroutinen (Mittagspause,
Ortswechsel usw.).

. Probieren Sie mit wachsender Beweglichkeit anspruchsvollere
Varianten aus — und freuen Sie sich Uber Ihre Fortschritte.

OFFNEN
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Ich bin 59 Jahre alt und war schon ordentlich
eingerostet in meinen Gelenken. Vielen, vielen
Dank fiir diese Ratgeberreihe. Vor Orthopadie
oder Physiotherapie, vor Schmerzmittel oder gar
OP versuche ich immer erst Liebscher & Bracht —
ich setze auf Selbsthilfe!

DAGMAR K.

Die Liebscher & Bracht-
Schmerztherapie gehért zu
den wirkungsvollsten Methoden,
die ich je kennenlernen durfte!

KLAUS E.

Ich bin begeisterte Anhangerin lhrer
YouTube-Videos und der Premium-App mit
dem regelmaBigen Ganzkérpertraining, mit dem
wir mit zunehmendem Alter immer schmerzfreier
und beweglicher - also letztlich gestinder — werden
kénnen. Es geht mir so gut mit lhren Ubungen,

ich brauche einfach keine Schmerzmittel mehr.
Danke dass es Sie gibt.

KARIN S.



Eine Therapie, bei der die Mitarbeit der
Betroffenen von groBter Bedeutung ist und die
bei jedem eine sofortige Wirkung zeigt. Ich bin
begeistert! Meine eigene Erfahrung ist ein Knie,
das endlich wieder ohne Medikamente schmerzfrei
durch die Wander- oder Skiferien kommt.

ELIONOR S.

Nachdem ich mich vor einem Jahr beim Laufen
verletzte, legte ich eine Sportpause ein. Die Schmerzen

kamen jedoch immer wieder. Zum Arzt wollte ich nicht gehen,
weil ich wenig gute Erfahrungen mit Orthopaden gemacht hatte.
SchlieBlich hatte ich die Hoffnung fast aufgegeben, das Problem
selbst 16sen zu kdnnen. Da brachte mich eine Internetrecherche
zur Website von Liebscher & Bracht. Ich schaute mir einige Videos
an und verstand endlich, was ich falsch gemacht hatte. Ich machte
die Ubungen nach und bestellte mir eine Faszienrolle, und im

Nu waren meine Schmerzen weg! Ich konnte sofort wieder mit
dem Sport anfangen, endlich! Das hat mir Lebensqualitat zuriick-
gegeben. Tausend Dank fir die tollen Videos, die super erklaren
und wirklich helfen!

CHRISTIANA R.



ENDLICH WIEDER
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Roland Liebscher-Bracht und Dr. med. Petra Bracht haben in tber
30-jahriger Entwicklungsarbeit und therapeutischer Praxis eine vdllig neue
und einzigartig-wirkungsvolle Methode gegen Schmerzen entwickelt.

In diesem Buch erfahren Sie,

e wie Nackenschmerzen, Atlasfehlstellungen, Steifhals usw.
wirklich entstehen und warum herkémmliche Therapien meist nicht
dauerhaft helfen,

e warum Sie eine echte Chance haben, lhre Nackenprobleme auf ganz
natUrliche Art und Weise loszuwerden,

* wie Sie sich mit dem speziell entwickelten Ubungsprogramm aus
Light-Osteopressur, Ubungen zur Dehnung und Kraftigung sowie
Faszien-Rollmassage selbst wirksam behandeln kénnen,

¢ wie Sie akute Nackenprobleme unmittelbar auflésen kénnen und
dauerhaft einen entspannten beweglichen Nacken haben.
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