Die Dorn-Methode

Schmerzfrei mit dem 5 Minuten-Selbsthilfeprogramm
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1a. Beinlangen-
korrektur:

Hand unterhalb
der GesabBfalte,
Druckrichtung
nach oben. Unter
Druck Bein
senken.
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2. Kniegelenk:

Mit oberer Hand
auf Kniescheibe,
mit unterer Hand
auf Wade
driicken. Unter
gegengleichem
Druck Bein
strecken.
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4.Kreuzbein-
Darmbeingelenk
(ISG):

Mit einer Hand
Druck auf ,ISG",
mit dem Gegen-
bein pendeln.
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| 6a. Schulter:

Mit Druck unter-
halb des Ellen-
bogens ange-
winkelten Arm
nach unten
bewegen.
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7. Ellenbogen:

Mit der Hand
Richtung Ober-
schenkel driicken,
dabei Arm aus-
strecken.
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9. Fingergelenke:
(Auch fiir Zehen)

Unter Druck
Finger aus abge-
winkelter in
gestreckte
Position bringen.
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1b. Alternativ:

Das Handtuch
Richtung Kopf
ziehen. Beim
Ziehen Hande in
Hoéhe des Nabels
lassen. Bein unter
Zug ablegen.
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3. Sprungge-
lenkskorrektur:

Wahrend der
Kniegelenks-
streckung FuB
immer mit ganzer
Flache am Boden
lassen.
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5. Hals-
wirbelsaule:

Zug mit den
Fingerspitzen auf
die Querfort-
satze, Kopf zur
Gegenseite,
leichte ,Neinbe-

wegungen®.
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6b. Alternativ:

Linkes Bild zeigt
Anfangs- und
Endstellung, das
Rechte die Mittel-
stellung. Der
Unterarm solite
immer die Wand
berthren.
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8. Handgelenk:

Abgewinkeltes
Handgelenk unter
Druck der Gegen-
hand tber-
strecken.
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10. Kiefergelenk:

Mund halb &ffnen,
beim SchlieBen
Druck auf Kiefer
von vorne nach
hinten und von
unten nach oben
ausiiben.
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