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Capsicum

Dermatologisch
getestet

Sehr geehrter Patient,

Ricken- oder Nackenschmerzen nach langem Sitzen oder
intensiver korperlicher Tatigkeit kdnnen eine Qual sein.
Besonders Nackenschmerzen fihren gerne zum sogenannten
»Spannungskopfschmerz“. Abhilfe schafft hier zum Beispiel
eine entspannende Massage. Dabei werden die verharteten
Gewebestrukturen gelockert und die Spannung vermindert.
Die bei der Massage entstehende Warme fordert nicht

nur die Durchblutung, sondern regt auch das Immun- und
Lymphsystem an.

ROWO® Wirmebalsam ist ein bewihrtes Produkt, das bei
der Massage effektiv unterstitzt. Es vermindert die Haut-
reibung bei der Massage. Dadurch schiitzt es die Haut vor
kleinen Verletzungen und macht die Massage angenehmer
und besser vertraglich. Darliber hinaus entfalten natirliche,
rein pflanzliche Extrakte wie Balsamdle oder Capsicum eine
wohltuende und lang anhaltende Warme.

ROWO® Wirmebalsam wird haufig in der Physiotherapie
eingesetzt und begleitet viele Profi- und Freizeitsportler.
Ihr Physiotherapeut ist Experte in Massage- und Warme-
anwendungen und berét Sie gerne.

Fur lhre Gesundheit

Praxisstempel
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@ Schitzt die Haut bei der Massage

® Wairmt und entspannt

@ Mit pflanzlichen Extrakten

@ Fir Sport und Freizeit
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Massage & Warme -

eine wirksame
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Nackenschmerzen:
Selbstmassage und Tipps

Sie konnen sich neben Ihrer Behandlung auch zu Hause selbst
massieren. Leichte Blockaden und Beschwerden lassen sich
durch sanften Druck mit den Fingerkuppen l6sen. Und so geht es:
Setzen Sie sich gerade und entspannt auf die Kante der Sitzflache
eines Stuhls. Die Beine stehen im rechten Winkel auf dem Boden;
die Schultern fallen locker herab. Driicken Sie nun mit den
Fingerkuppen der Mittel- und Zeigefinger rechts und links der
Halswirbelsdule am Rand des Schadelknochens entlang nach
auflen. Achten Sie dabei darauf, dass Sie nicht direkt auf die
Wirbel driicken. Schritt fiir Schritt riicken Sie etwas tiefer und
wiederholen dies immer von innen nach auf3en vorgehend, bis
Sie bei den Schultern angelangt sind. Probieren Sie aus, was
lhnen gut tut. Bewegung, eine gute Sitz- und Schlafposition,
Entspannung, Warme sowie Physiotherapie und Massage wirken

zusammen gegen und bei Nackenschmerzen.




