Soul & Bodybalance

Massage bei Kopfschmerzen

Kopfschmerzen vorbeugen

Es ist nicht nur wichtig, den Schmerz selbst zu beseitigen, sondern dessen Entstehung
vorzubeugen. Nebst genug Schlaf, Bewegung an der frischen Luft, minimieren der
Stressfaktoren, sowie einer ausreichenden Flussigkeitszufuhr haben sich auch Massagen
als hilfreich erwiesen.

Bekannte klassische Massagegriffe werden mit Techniken aus der Akupressur kombiniert,
um die Kopfschmerzen sowohl vorbeugend als auch akut zu behandeln. Regelmassig
angewendet, konnen Massagen nicht nur die Schmerzen (z.B. bei Migrane) deutlich lindern,
sondern auch die Zeitraume zwischen den Migrane-Schuben signifikant verlangern.

Inhalt

* Grundlagen der Kopf-/Gesichtsmassage

* Theoretisches Wissen uber die Triggerpunkte (Ausloser)

« Ubungen zur Kérperwahrnehmung

* Praktische Anwendung an anderen sowie Eigenanwendungen
* Kontraindikationen

Voraussetzungen
Es sind keine Vorkenntnisse notig

Mitbringen
2 Badetucher, bequeme Kleidung
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