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Aussere Ursachen fiir rheumatische
Beschwerden
— aussere pathogene Faktoren

=  Wind: Biese , Fohn oder Durchzug

= Nasse: zu viel Regen oder Nebel, z.B. wohnen oder arbeiten in der
Nahe von Wasserfallen oder See

= Kalte: z.B. wohnen oder arbeiten in Raum mit tiefer Temperatur

= Hitze: z.B. wohnen oder arbeiten in Raum mit hoher Temperatur
oder zu lang und intensiv unter der Sonnen




Innere Ursachen fur rheumatische
Beschwerden
— schwaches Qi (Lebensenergie)

" Konstitutionelle Schwache (z.B. friihere Geburt)

= Uberarbeitung (kérperlich und geistlich) oder Bewegungsmangel

= Falsche Ernahrung (unregelmassig, zu viel Roh-und Milchprodukte,
Zucker)

= Nach einer langdauernden Krankheit, oder nach Blutverlust (Geburt,
starke Menstruationsblutungen, Unfall)

= Psychischer Stress, Kummer usw.
Aber: alle aussere 4 Pathogene (Wind, Nasse, Kalte oder Hitze)

konnen nur bei geschwachtem Qi (Lebensenergie) ihre pathogene
Wirkung entfalten.



2 Schmerz-Typen bei
rheumatischen Beschwerden

Mangel Fulle
Entstehung langsam plotzlich
=Charakter dumpf spitz/scharf
*Druck bessert verschlimmert
*Bewegung verschlechtert verbessert

*Fulle: Qi- und Blut-Stau durch aussere Pathogene wie Wind,
Nasse, Kalte oder Hitze

=Mangel: Qi-Schwache oder Qi- und Blut- Mangel




4 Fulle Typen von Schmerzen

Schmerzen durch Wind:

anfallsartig mit wechselnder Lokalisation, Schmerzqualitat und
Intensitat, Lokalisation eher im oberen Korperbereich,
Verschlimmerung durch Wind, Stress und im Fruhjahr, keine Steifigkeit

Schmerzen durch Nasse:

massig dumpf, fixiert, Schwellungen von Muskeln und Gelenken mit
Schweregefuhl, Taubheitsgefihle, Verschlechterung beim feuchten,
nebligen Wetter, Anlaufschmerz, meist im unteren Teil des Korpers

Schmerzen durch Kalte:

stark stechend, fixiert, Besserung durch Warme/ Tagsuber/ Bewegung.
Verschlechterung durch Kalte/ Nachts/ Ruhe, oft lokales Kaltegefuhl,
mit schmerzhafter Bewegungseinschrankung

Schmerzen durch Hitze:

Brennend, Gelenke sind rot, heiss, geschwollen und schmerzhaft,
vertragen keine Warme



TCM Behandlungsmethoden fur

rheumatische Beschwerden

= Akupunktur, evtl. mit Schropfen, Moxa, oder
Warmepflaster kombiniert

* Tuina-Massage

= TCM Arzneitherapie (Einnahme und ausserliche
Einwendung-Creme, Spray, Bad)

= TCM Ernahrung (wenig Milchprodukte und Zucker, die
Milz leicht belasten)

= Selbstmassage und Ubungen als Unterstitzung fiir die
TCM Behandlung




TCM Ernahrung: Milz starkend!!!

Alle Nahrungsmitteln mit sissem Geschmack, z.B.
Gemuse, Getreide und Fleisch (Suss ist der Geschmack
der Milz, aber nicht Zucker, am besten mit Maltose)

neutral und langsam aufbauen, nicht zu heiss z.B. mit Chilli
Reisbrei, das beste Qi Tonikum
Nicht immer mit Ginseng




Ernahrung in der TCM

= Kalte verursachend: Eiscream, von Kuhlschrank, Rohkosten

= Nasse verursachend: Milchprodukten, Zucker und auch
Rohkosten

= Hitze verursachend: scharfe Gewurze (inkl. Ingwer), z.B.
Chilli, Pfeffer, Curry, Alkohol und Tabak




|. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei HWS Beschwerden

= Nackenmuskeln hochziehen
und massieren: Die
Handflachen warm reiben
und dann uber den Nacken |
10-20 Mal hochziehen, mit
beide Hande

= Du 14 - Dazhui (Grosse e
Wirbel) reiben bis warm ist,
mit beide Hande

.......



|. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei HWS Beschwerden

= Schultern nach vorne und
hinten rotieren, kombiniert
mit Atem (einatmen
hochziehen und ausatmen
lockerlassen)

= Punkte Gb 21 - Jianjing
(Brunnen der Schulter)
klopfen.




|. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei HWS Beschwerden

= Mit den Daumen die Steiffer Nacken Punkt-Luozhen
(bei links und rechts Bewegungseinschrankung) und
Du 3 (bei vornen und hinten
Bewegungseinschrankung) drucken.

= Gleichzeitig Nacken bewegen




Il. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei Kopfschmerzen

= Rund Augen
Massieren von Bl 2 (Anfang von

Augenbrauen) Ma 2 zu Taiyang
Punkt

= Punkte Taiyang massieren

= 1-2 Min. lang den Punkt Gb 20-
Feng Chi (Teich des Windes) mit
Zeige- und Mittelfinger leicht
massieren




Il. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei Kopfschmerzen

= Gesichtsbad

Beide Handflachen aneinander reiben, bis
sie warm sind. Die Handflachen auf die
Stirn legen. Von der Stirn 30 Mal Uber die
Augenbrauen der Nase entlang uber die
Backenknochen bis zu den Mundwinkeln
hin streichen, genau so, wie Sie sich das
Gesicht waschen wurden.

= Trockenes Haarwaschen

Zeige-, Mittel-, Ring- und kleinfinger beider
Hande locker an die Mitte des
Haaransatzes auf der Stirne legen.




lll. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei Fingerbeschwerden

» Fingerbewegung mit chinesische Qi-Kugel
oder mit 2 Baumnusse.

*Fingermassge mit Fingerring




V. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei LWS-Beschwerden
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= “Nieren” Massage

Beide Hande mit den
Handflachen oder den
Handrucken links und rechts
der Wirbelsaule moglichst hoch
an den Rucken legen.

30 Mal von oben nach unten
bis zum Steissbein und wieder
zuruck streichen.

Oder diese Gegend leicht
Klopfen.



V. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei LWS-Beschwerden

= Die Extra Punkte (Yaotong —
Ruckenschmerzen-Punkte bei links und
rechts Bewegungseinschrankung) oder Du 3
(bei vornen und hinten
Bewegungseinschrankung) drucken und

gleichzeitig Rucken bewegen.



V. TCM Selbstmassage und
Ubungen fir Kniebeschwerden

= Knie rollen:

Beide Knie aneinander
legen und leicht beugen,
den Korper leicht nach
vorne beugen und die
Hande auf die Knie legen
(Punkte Knieaugen), 15
Mal die Knie rotieren




V. TCM Selbstmassage und
Ubungen bei Kniebeschwerden

= Fussball kicken:

Im Stehen das linke Bein
heben, 15 Mal mit dem
Unterschenkel langsam nach
vorne strecken, als wurde man
einen Fussball langsam
wegkicken, 15 Mal mit dem
anderen Bein wiederholen.




VI. Meridian Massage
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