1C Augen-Ubung

Uben Sie stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehen Sie dabei in
der Intensitat (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.
Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich bitte an lhren

Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche

Faszien-Rollmassage

Augapfel.

Schritt 2: Spannen Sie zehn Sekunden lang lhre Augen so gegen die haltenden Fingerspit-
zen an, als ob Sie nach oben schauen wollten. Unterstitzen Sie das Nach-unten-Schauen mit
den Fingerspitzen 20 Sekunden lang sehr behutsam weiter. Wiederholen Sie diesen Schritt
noch zweimal.

Schritt 3: Lésen Sie die Fingerspitzen von den Augen und schauen Sie aktiv nochmal zehn
Sekunden lang so weit wie mdglich nach unten.

Varianten

NS

Flhren Sie die Ubung auf dem Boden in Rickenlage aus (1).

Als Dankeschén fur dein Vertrauen schenken wir dir unsere Premium-Mitgliedschaft
fiir 6 Monate — inklusive Zugang zu unserer neuen Premium-App. Darin fiihrt dich
Roland Schritt fir Schritt durch exklusive Ubungen und regelméBige Live-Trainings.

Registriere dich auf www.liebscher-bracht.com/premium. Dein persénlicher Gutscheincode: EPD389

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

O taglich O Intensitat O Schritte

Rollen Sie mit der Mini-Kugel den oberen Knochen-
rand der Augenhdhle (1) und den unteren Rand
der Augenhdhle (2). Beginnen Sie an der Nasen-
wurzel und rollen Sie mit sehr kleinen Spiralen dort
am Knochenrand entlang, wo die groBte Empfind-
lichkeit ist. Verweilen Sie ausgiebig am &uBeren
Augenwinkel im Bereich der Schlafe. Wechseln Sie
dann unter dem Auge auf den Wangenknochen
moglichst weit oben, vermeiden Sie aber auf dem
Weg zur Nase jede Berlhrung der Kugel mit dem

Bitte Uben Sie die drei nicht be-
schriebenen Richtungen entspre-
chend der beschriebenen nach
unten.

Schritt 1: Entfernen Sie Kontakt-
linsen, schauen Sie so weit wie
moglich nach unten. Legen Sie
vorsichtig die Zeigefingerbeeren
auf das Lid in den oberen Augen-
spalt, sodass die N&gel abge-
wandt vom Auge sind. Unterstit-
zen Sie das Nach-unten-Schauen
30 Sekunden lang sehr behutsam
mit den Fingerspitzen.
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