Buchvorstellung

»Heilsame Bewegung bei Fibromyalgie, Rheuma und chronischen Schmerzen “

Diese Neuerscheinung kann Ihr Verbiindeter gegen chronische
Vadovitin Friitich Schmerzen sein. Denn Schmerz ist medizinisch mittlerweile nicht
nur Begleiterscheinung, sondern eine eigene Diagnose.
Verzweifeln Sie wie etwa 6 Millionen in Deutschland an lhren
Schmerzen, weil Medikamente kaum wirken und lhr Arzt auch keine
Losung fir lhre ratselhaften Beschwerden findet? Dahinter kénnen
BL"L#EG[,"%‘ Fibromyalgie oder Rheuma stecken. Die Lsung liegt im
& ganzheitlichen Blick auf den Menschen. Und dabei kann Valentin
Frohlich Ihnen helfen. Er hat selbst jahrelang mit chronischen
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i . Schmerzen gekampft und weill genau, wie Sie sich fiihlen. Heute ist
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- er Heilpraktiker fir Psychotherapie und Yoga-Lehrer. Er zeigt Ihnen:
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:"I.”l_l"'}[.?q" - Die besten Ubungen, um lhre Beweglichkeit zu férdern und lhre

Schmerzen zu lindern

Bie bosten - Wie kérperliche und seelische Beschwerden miteinander
budirpeer=& Montalibungen zusammenhadngen

- Einen vielfdltigen Methodenmix aus Yoga, Atem- und
Achtsamkeitslibungen, Erndhrung, Meditation und Mentallbungen

- und gibt Tipps zum Umgang mit chronischen Schmerzen

In Bewegung bleiben

Vielfach ist es der Geist, den Kérper so zu empfinden wie er ist. Laufer, Marathon- und Ultraldaufer haben
Erfahrung damit. Wenn die Schwelle der kdrperlichen Leistungsfahigkeit Gberschritten wird, spielt der Kopf
die entscheidende Rolle. Durch die Ausschiittung von Serotonin, Noradrenalin und Endorphine werden
Schmerzen kontrollierbar. Kennen Sie BarfuBlaufer, die Giber Stock und Stein viele Kilometer zuriicklegen? Es
sind ,,Kopfmenschen”, die mehr als gewohnlich lGber die Psyche steuern. Der Schmerz des Laufers vergeht in
aller Regel. Was bei andauernden Problemen getan werden kann, dazu gibt Valentin Fréhlich ,,Heilsame
Bewegungsvorschldage”. Eigentlich kann es nur darum gehen, eine positive Lebenshaltung zurtick zu
gewinnen.
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