Servas die Wadin |

Wer kennt sie nicht — die unangenehmen und teilweise sehr schmerzhaften Wa-
denkrampfe, die meistens ohne Vorwarnung kommen — in der Gymnastikstun-
de, beim Waldlauf, im Schwimmbad oder nachts im Schlaf!

Die Ursachen kdnnen sehr unterschiedlich sein - wie der Artikel Ratgeber:
"Wadenkrampfe: Ursachen, Therapien, Selbsthilfe" von Andrea Blank-
Koppenleitner informativ und versténdlich berichtet (siehe Link/Quelle) - Durch
Uberanstrengte oder untrainierte Muskeln, starkes Schwitzen, besonders nach
dem Sport, kommt es zu einem gestoérten Flussigkeits- und Mineralhaushalt.
Auch mit den Lebensjahren neigen die Muskeln dazu, sich zu verkurzen. Der
Korper baut Muskelmasse ab, wenn man nicht bewusst durch regelméaRige Be-
wegung gegensteuert. Viele altere Menschen trinken au3erdem zu wenig oder
erndhren sich einseitig.

Dazu kommen weitere Einflisse, wie hormonelle Veranderungen durch eine
Schwangerschaft, gerade in der zweiten Schwangerschaftshélfte besteht unter
anderem erhéhter Bedarf an Magnesium. Ein Mangel hier kann dann der Grund
flr nachtliche Wadenkrampfe sein.

Weiters konnen Wadenkrampfe durch Durchblutungsstérungen, Probleme mit
dem Ruckgrat und den dort verlaufenden Nerven, durch Nebenwirkungen ver-
schiedener Medikamente, Schwimmen in zu kaltem Wasser, einseitige Haltung
in der die Muskeln Uber langere Zeit gehalten werden, z.B. durch langeres Sit-
zen in einer bestimmten Position, Krdmpfe in Ruhe und unglinstige Schlafpositi-
onen ausgelost werden.

Grundlage der Behandlung und Vorbeugung von Wadenkrampfen sind Ubun-
gen, die die Unterschenkelmuskulatur dehnen. Malvolle, aber regelmafige
Bewegung ist das beste Mittel gegen die schmerzhaften Muskelkrampfe. Dazu
heil’t es, ausreichend trinken und sich ausgewogen ernahren und regelmaRig
die Muskel dehnen, das lockert verspannte Glieder.

Der Artikel Ratgeber zeigt nicht nur die Ursachen und Therapieformen, sondern
auch einige Tipps und Ubungen zur Selbsthilfe. Viel SpaR beim durchstébern.

... mehr erfahren

Link/Quelle: Ratgeber: "Wadenkrémpfe: Ursachen, Therapien, Selbsthilfe” von Andrea
Blank-Koppenleitner; Fachredaktion: Dr. med. Claudia Osthoff; https://www.apotheken-
umschau.de/wadenkraempfe

Und als ideale Ergdnzung dazu empfehlen wir unsere RWO-SHR Mineraltrop-
fen, die 80 verschiedene lebensnotwendige Mineralstoffe und Spurenelemente
enthalten. Sie sind anorganische Nahrstoffe, die Sauerstoff von Zelle zu Zelle
transportieren und dafiir sorgen, dass Stoffwechselprozesse geregelt ablaufen
und unangenehmen Krampfen vorbeugen kénnen.

Als weitere Vorbeugung bzw. bei schon akuten Krampfen kénnen die Zonen
z.B. Nebenschilddriise (13), Kreuzbein (56), SteiBbein (57/58) sowie Ischias-
nerven (62) massiert werden.

NOTIZ #Nebenschilddriise (13)| Die Nebenschilddrisen des Menschen sind
vierfach angelegte endokrine Organe, die eine entscheidende Rolle in der Re-
gulation des Calciumhaushaltes spielen. Die 4 linsenférmigen, lebenswichtigen
Epithelkdrperchen liegen an der Ruickseite der Schilddriise. Funktion| Die Epi-
thelkdrperchen produzieren das Parathormon. Wirkungsorte des Parathormons
sind Knochen, Nieren und Dinndarm. Das Parathormon fiihrt in Anwesenheit
von Vitamin D zur Kalziumfreisetzung aus den Knochen durch deren Abbau. In
den Nieren bewirkt das Hormon eine vermehrte Ausscheidung von Phosphat
und eine gesteigerte Ruckresorption von Kalzium, Magnesium und Phosphat.
Eine Uberfunktion vermehrt die Phosphatausscheidung und bewirkt einen Kno-
chenabbau. Dadurch steigt der Kalziumspiegel im Blut und es kommt zu Kalzi-
umablagerungen in BlutgefaRwanden und auch zu Nierensteinen. Eine Unter-
funktion fUhrt zu einer fehlerhaften Verkalkung von Skelett und Z&hnen und zu
Ubererregbarkeit. Nach Entfernung der Epithelkérperchen kommt es zu starken
Muskelkrampfen. Lage der Zone| Sie liegt am Ubergang von GroRzehe und
Grofizehenballen an der FuRinnenkante knapp neben dem GroRzehengelenk.

| Der Daumen driickt auf die radiale Seite des Mittelglie-
i des des Zeigefingers. Die Kraft Gbertragt sich tber den
- Zeigefinger zur Reflexzone.

NOTIZ # Ischiasnerven (62)| Der Ischiasnerv stammt aus dem Ischiasnerven-
geflecht. Dieses wird von austretenden Nervenfasern des 4. und 5. Lendenwir-
bels und des 1., 2. und 3. Kreuzbeinwirbels gebildet. Aus diesem Geflecht ge-
hen 2 grofRere Stamme hervor, die nach ihrer Vereinigung im Becken mehrere
Nerven, darunter den Ischiasnerv als deren grof3ten Nerv, abgeben. In seinem
Verlauf gelangt der Ischiasnerv in die Region der Gesaflmuskeln und auf die
Ruickseite des Oberschenkels, wo er sich in den N. tibialis und den N. pero-
naeus communis aufteilt. Die Verzweigungen aus diesen beiden Nerven verlau-
fen bis zum Fufdriicken. Funktion| Der Ischiasnerv versorgt das Hift- und Knie-
gelenk, einen Teil der Oberschenkelmuskulatur, die Muskulatur des Unter-
schenkels und des FuRes sowie die Haut des Unterschenkels und des Fuf3es.
Lage der Zone| Sie liegen an beiden Beinen in den Muskeln zwischen dem
Schien- und Wadenbein und ziehen sich auf der Innen- und AuRenseite der
Beine von den Kndcheln beginnend bis hinauf zum Knie.

Am inneren und hinteren Rand des Schienbeins voll-
zieht der Daumen eine schiebende Bewegung nach
proximal. Die vier Finger driicken von der Gegenseite
her in Richtung Daumen, wodurch dieser weniger Kraft
aufzuwenden braucht.

Hilfreich sind beispielweise auch die Reflexzonen fir das gesamte Hormon-,
Nerven- (Wirbelsaule) sowie Verdauungssystem, da die Ursachen der Prob-
lematik, wie oben schon erwahnt, oft sehr unterschiedlich sind:

Lebensstil, korperliche Besonderheiten / Ungleichgewichte im Elektrolythaus-
halt, Stoffwechselprobleme, Hormonstérungen / Neurologische Stérungen/
Erkrankungen (Nerven, Rickenmark, Gehirn) / Muskelerkrankungen / Andere
Erkrankungen des Zentralnervensystems (hier: des Gehirns) / Bakterielle Infekti-
onen.

Quelle: RWO-SHR Gesundheitsmethode — Das Handbuch zur Vertiefung des Wissens iiber die
Fufsreflexzonologie, Agnes L.D Tschen/1994; RWO-SHR Gesundheitsmethode — Einsatzméglichkei-
ten und Erfahrungsberichte — Bericht von Anna Grofigasteiger/2013

Hallo! Verstehen wir uns |

Dazu gibt es einen recht interessanten Artikel im STANDARD. Warum Patienten
ihren Arzten nicht immer die ganze Wahrheit sagen bzw. vieles verschweigen!

Warum Patienten ihren Arzten verschweigen - "Laut einer Studie verheimli-
chen etwa 70 Prozent der Patienten ihrem Arzt medizinisch relevante Informati-
onen".

... weiter lesen

Quelle: Der Standard: - Warum Patienten ihrem Arzt etwas verschweigen 4. Janner 2019;
Onlineausgabe; Originalstudie: Prevalence of and Factors Associated with Patient Non-
disclosure of Medically Relevant Information to Clinicians; https://jamanetwork.com/
journals/jamanetworkopen/fullarticle/2716996


mailto:office@rwo-shr.at?subject=Newsletter%20abmelden
mailto:office@rwo-shr.at
mailto:office@rwo-shr.at
http://www.rwo-shr.at
http://www.rwo-shr.at/termine.php
http://www.rwo-shr.at/impressum.php
http://www.rwo-shr.at/seminare.php
http://www.rwo-shr.at/seminare.php
http://www.rwo-shr.at/termine.php
https://www.apotheken-umschau.de/wadenkraempfe
https://projekte.sueddeutsche.de/implantfiles/politik/implant-files-sueddeutsche-de-e952128/
https://projekte.sueddeutsche.de/implantfiles/politik/implant-files-sueddeutsche-de-e952128/
https://www.daserste.de/information/reportage-dokumentation/dokus/sendung/ausser-kontrolle-folge-7-102.html
https://www.daserste.de/information/reportage-dokumentation/dokus/sendung/ausser-kontrolle-folge-7-102.html
http://www.rwo-shr.at/Mineralien_S1.pdf
http://www.rwo-shr.at/Mineralien_S2.pdf
https://derstandard.at/2000093937385/Warum-Patienten-ihrem-Arzt-etwas-verschweigen

