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Ausbildung:
2010-2013 Physiotherapie an FH Linz

2005-2006 Freiberufliche Heilmasseurin
1995-1996 Gewerbliche- und Heilmasseurin

Fortbildungen:
Neurophysiologie nach Bobath 

Segmentale Stabilisation nach Hamilton
Manuelle Therapie nach Mulligan

Manuelle Lymphdrainage nach Dr. Vodder
Nordic Walking Instruktorin

Krebsakademie
Neurodynamik Solution 

IAOM- Zerviko-Zephal Syndrom
IAOM- Hüft- und Knieendoprothetik

KPM Energetische- und Reflextherapie
Sturzprävention

Tape



Thema

• Welche physiotherapeutischen Möglichkeiten 
gibt es den Kopfschmerz zu lindern?

• Welche Dehn-und Kraftübungen sind sinnvoll?

• Was können Sie im Alltag/am Arbeitsplatz 
gegen Verspannungen tun?

• Ist NW eine geeignete Sportart für 
Kopfschmerzpatienten?



Physiotherapie bei Kopfschmerzen

• Myofasziale Schmerzen

• Arthrogene Kopfschmerzen

• Schmerzen bei Bandscheibenvorfall

• Entzündliche-rheumatische Erkrankungen

• Neurogene und vaskuläre Kopfschmerzen



Physiotherapeutische Möglichkeiten

• Weichteiltechniken- zB: Massage, 
Triggerpunktbehandlung(TrP),  Dehnung

• Gelenkmobilisation- Wirbelsäule, Schädel, Kiefer, 
Schulter

• Nervenmobilisation, Lagerung
• Lymphdrainage
• Cranio Sacrale Therapie
• Übungen zur Stabilisation, Kräftigung, 

allgemeinen Fitness, Entspannungstechniken
• Haltungsschulung
• Erkennen unterhaltender Faktoren



Unterhaltende Faktoren

• Kopfposition im Sitzen (PC, Handy, Stricken, 
Lesen, Fernsehen, Violine spielen, Radfahren) 

• Kopfposition im Stehen (Statik, Frisur,)

• Position des Bildschirms und Tastatur

• Fehlsichtigkeit (Brille oder Linsen besser?)

• Hormoneller Zyklus

• Trinkmenge



Haltungsschulung



Haltungsschulung

• Aufrechte Sitzposition- Becken, Schultern, 
Kopf

• Aktiver Stand

• Bewegung



TrP

• Die Behandlung von TrP führt meistens zu 
einer schnellen, deutlichen Linderung von 
Kopfschmerzen

• Aktive TrP: bei der Behandlung wird der dem 
Patienten bekannte Schmerz reproduziert

• Latente TrP: bei der Behandlung werden dem 
Patienten unbekannte Schmerzen ausgelöst



Merkmale eines TrP

• Schmerz bei M.Dehnung und M.Kontraktion
• Hartspannstrang, Druckempfindlichkeit,
• Zuckungsreaktion
• Bewegungseinschränkung
• Störung der Propriozeption (GGW, Koordination, 

Schwindel,)
• Muskelschwäche
• Sensorische Probleme (Kribbeln, Schwere, 

Schwellungsgefühl, Wattegefühl)
• Vegetative Probleme (Übelkeit, Tinnitus, 

Durchblutungsstörung, erhöhte Schweißsekretion, 
Schlafstörungen)





















Physiotherapeutische Möglichkeiten 
bei Arthrogenen Kopfschmerzen

Mobilisation von

• HWS, 

• BWS, 

• Schädel, 

• Kiefer, 

• Schulter

• 1. Rippe

• Bild



Manuelle Therapie nach Mulligan

• Kombination von passiver und 
aktiver Mobilisation

• Schmerzfrei

• Selbstbehandlung



Headache-SNAG

• Passives Gleiten des C2 nach ventral (Richtung 
Oberlippe),

• Meist nur geringer Druck notwendig

• ca 10 Sek halten, 6-10WH,



Reverse Headache-SNAG

• Faust auf Brustbein legen und Kinn auf Faust 
legen

• Mit anderer Hand Hinterkopf  leicht 

nach oben ziehen

• Ca 10 Sek halten, 6-10 WH



Welche Kraftübungen sind sinnvoll?

Die Qualität der Bewegung 
(Koordination) hat Vorrang vor 
der Quantität (Kraft, 
Bewegungsausmaß)



Kraftübungen

Trainieren der stabilisierenden, tiefen Muskeln 
zB:

• GGW Übungen: Matte, Kreisel, Ball,..

• Koordinationsübungen: zB Laser Pointer

Trainieren der großen Muskeln
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Welche Dehnübungen sind sinnvoll?

• Kurz: dynamisches Dehnen, weniger als 3 
Sekunden, fördert die Durchblutung und 
Entspannung

• Lang: Statisches Dehnen, mehr als 10 Sek, 
ändert die Struktur

• Mittlere Intensität hat einen signifikant 
größeren Effekt als maximale Intensität





Ist NW eine geeignete Sportart für 
Kopfschmerzpatienten?

Ja, aber nur mit der richtigen Technik!

Wir sehen uns am

22.6.2019 
Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


