Kopfschmerz
und
Migrane

Information und Hilfe zu:

- Ursachen
- Vorbeugung

- Linderung mit natirlichen
Behandiungsmethoden

- Selbsthilfe



Zielgruppe
Erwachsona und Kinder:

1. mit chranischen Kogpd- und
Migraneschmerzen

2. mit Neigung zu Kopf- und
Migraneschmearzen bei beruflichar
oder schulischer Uberfordenung
und Risikofakioren wie

- Fehlemahrung
- Ubergewicht
- Bewegqungsmangel

Therapieziale

- Schmerzredukbon

Reduktion der Anfallhdufigkeil und
Intensitat

Entwicklung individueller Copingsiralegien

Aklivierung van Ressourcen

Erlernan von Entspannungsmechanismen

= Erndhrungsumsteliung

Meuarrangieren des Einschlafverhallens

Erkennen von Triggem



Physiotherapeutische Manahmen

Spezielle Migranemassage nach Kraus

Klassische Massage, Segmenimassage

i

Manuelle Extensionsmassage

i

Krankengymnastik

= Warmetherapie

Kryotherapie
- Elektrotherapie

Malknahmen zur vegetativen Stabilisierung
- Kneippsche Anwendungen

Sauna, Schwimmen

i

Terraintraining
= Blrstenmassage

Schrdpfen

[

Akkupunkiurplatte

Klimareiz

Bewegungstherapie
- Aguafilness

- Nordic Walking

- Schneeschuhtrecking
= Schwimmen

- Tanz






