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Verhalten wahrend der Kramer Therapie

Bitte lassen Sie wahrend der Dauer unserer Therapie keine anderen Behandlungen durchfih-
ren, das erschwert moglicherweise den Ablauf und Erfolg unserer Therapie.

Tragen Sie Einlagen? Bitte bringen Sie diese zum gemeinsamen Uberpriifen mit!

Vermeiden Sie moglichst wahrend der Therapie und 1-3 Wochen nach der Behandlung:

e Tragen: Getrankekisten, schweren Einkauf oder Kind, vor allem auf einer Hufte.

e Putzen: Wischen, Fegen, Staubsaugen, Fensterputzen.

e Waschen: z.B. schwere Gardinen ab- und aufhangen.

e Gartenarbeit: Umgraben, Hof fegen, Holz hacken, Schnee schieben, Stall ausmisten.
o Generell eher kurze Zeit arbeiten, ca. 20-30 Minuten, dann Pause machen.
o Besser die Arbeit auf mehrere Tage verteilen.

e Belastende Sportarten: Ful- u. Handball, Trampolin, Tennis, Yoga, Tanzen.

¢ Ginstig sind Gehen oder Walken und Fahrrad fahren.

e Reha-Sport 0. Training: Auf der Beinpresse das linke und rechte Bein einzeln trainieren.

Bitte vermeiden Sie moglichst immer oder verbessern Sie:

e Telefon »einklemmen« mit der Schulter, besser mit Kopfhérern oder Earplugs arbeiten.

e Portemonnaie hinten in der Hosentasche tragen, dann sitzt man schief.

e Umhangetasche auf einer Seite tragen, sie muss quer getragen werden, den Riemen
im Wechsel auf der linken und rechten Schulter. Ein Rucksack ist besser

e Einkauf einseitig tragen, besser auf zwei Taschen verteilen.

e Rollkoffer nicht einseitig ziehen, besser beidhandig schieben.

e Sitz: Nicht so haufig das rechte Bein Uber das linke Bein legen, sondern immer mal
wieder den linken Unterschenkel Gber rechten legen.

e Schrag, mit gestreckten Beinen vor dem Fernseher sitzen oder Liegen auf dem Sofa.

e Spazieren am Strand, da der schrag abfallt entstehen Asymmetrien.

¢ Bitte stehen Sie nicht »Brust raus, Schultern zuriick«, halten Sie Riicksprache mit uns.

Schuhwerk:

Bitte tragen Sie keine Schuhe mit weichen Sohlen, keine Birkenstock, Crocs, offene Haus-
schuhe oder Flip-Flops.

e Gut sind geschlossene Schuhe mit fester Sohle, ein Holzabsatz ist fast immer stabil

¢ Innenseite, Innensohle und Reilverschluss sollten stabil sein.

e Zu weiche Einlagen austauschen gegen festere Einlegesohlen aus Leder oder Filz.

Am Arbeitsplatz:

e Stehen Sie immer mal wieder auf und gehen fur einige Minuten herum.

e Belasten Sie fur 10-15 Sekunden etwas mehr das linke Bein, mehrfach am Tag.

e Der Bildschirm sollte gerade vor lhnen stehen, nicht zu hoch oder zu niedrig sein.
e 2 Bildschirme sind schwierig, nicht dauerhaft nach rechts oder links rotiert sitzen.
e Wenn 2 Bildschirme notwendig sind, sollte der Hauptbildschirm geradeaus stehen.
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Kraftigung: Isometrisch und dynamisch

Der Korper nutzt im Alltag, Beruf und Sport den Anteil der statisch arbeitenden Muskulatur zum
Aufrichten gegen die Schwerkraft und den dynamischen Anteil zur Fortbewegung. Manchmal
muss die Relation zwischen beiden Aktivitdten verbessert werden. Haufig ist die statische

Muskulatur, besonders im Seitenvergleich, insuffizient, also zu schwach. Zum Ausgleich:

Statische Ubungsausfiihrung: Isometrische Spannungsiibung
e Sie halten die ist Spannung ohne, oder mit ganz geringem Bewegungsausmal} fur:
o 6 Sekunden, spater 10 — 15 Sekunden.
o Sie machen jeweils eine Pause von 60 Sekunden, spater von 30 Sekunden.
o 3 —4 Wiederholungen.

o 3 Mal am Tag oder haufiger.

Dynamische Ubungsausfiihrung
Manche Ubungen kénnen auch dynamisch, also mit BewegungsausmalR und mehreren Wie-
derholungen ausgefuhrt werden.

¢ Dafir machen Sie zu Beginn 10, spater 15 — 20 Wiederholungen.

¢ Sie machen jeweils eine Pause von 60 Sekunden, spater 30 Sekunden.

e 3 —4 Serien hintereinander.

Asymmetrien
Viele Menschen haben Asymmetrien der Muskulatur der rechten und linken Koérperhélfte. Das
kann auf Dauer zu einer Fehlstatik und zu Beschwerden flihren. Wenn wir in der Therapie die
Bewegungsdefizite mobilisieren, ist es sinnvoll, dass Sie anschlieRend eventuelle Defizite aus-
gleichen durch ein Training. Die Ubungen dazu sollten einfach sein, damit Sie sie auch im All-
tag ausfuhren konnen. Es durfen auch nicht zu viele sein, sonst kann man sie sich nicht mer-
ken, man hat nicht gentigend Zeit, die Motivation fehlt und bald Iasst man es wieder. Wichtig ist
auch, dass Sie die Ubungen in den Alltag integrieren kénnen. Im Biiro kann man sich oft nicht
auf den Boden legen, um zu trainieren. Dafir suchen wir priméar Ubungen im Sitzen und Ste-
hen heraus.

e Am besten ist es, wenn Sie beide Seiten im Wechsel trainieren, aber darauf achten,

die schlechtere Seite langer und haufiger zu belben.
e Steigern Sie langsam, besonders die schwachere Seite.

e Vermeiden Sie Ausweichbewegungen.

Kurzer Hebelarm: Wir beginnen bei den Ubungen immer mit einem kurzen Hebelarm, also
gebeugtem Bein oder Arm, um den Reiz des Trainings nicht zu hoch anzusetzen und Uberlas-

tungen des Ruckens zu vermeiden.
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