Leiste und Beckenhoden

Entlastung der Schmerzpunkte am Schambein

Gegebenenfalls das gleichseitige Bein auch anziehen. Einige Zeit in
dieser Position bleiben, atmen und langsam wieder zuruckfuhren.

Ausgangslage
Kontaktaufnahme mit einem
Spannungs-/Schmerzpunkt am
Schambein (rechte Hand auf die
rechte Schambeinseite)
GegenuUberliegendes Bein auf-
stellen.

Entlastung
Mit der Ausatmung den Schmerz-
punkt halten und gleichzeitig das

B Jgegenuberliegende Knie zur be-

troffenen Seite soweit neigen, bis

N der Schmerzpunkt deutlich an

Intensitat verliert.
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4 "\ Schambeinfuge
Die Schambeinfuge und den Schambeinast nach Spannungspunkten
abtasten. Hier befinden sich Anséatze von Bauchmuskeln, sowie Muskeln
der Beine (Adduktoren), Ubergange von Bindegewebszlgen und
-hdllen (Faszien). Durch die Entlastung erfahrt der Kérper die Méglich-
3] Keit der Entspannung in diesem ,Stressbereich® und kann sich neu
regulieren.
g y,
Hinweis +iifreich bei Menstruationsbeschwerden,
Ruckenschmerzen, Beckenthematik.
P C. Obermeier
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