3 Dinge, die du sofor
in deinen Alltag
integrieren kannst,



TIPP NUMMER 1

TIPP NUMMER 2

TIPP NUMMER 3
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Bitte begllickwunsche dich,
wenn du diese Zeilen liest:
Denn es bedeutet, dass du
dich entschieden hast, selbst
etwas gegen diesen Mist zu :
unternehmen. Es selbst in
die Hand zu nehmen.
Dieser erster Schritt zeigt

deinen Willen, deine

Entschlossenheit! Anna-Maria Buchwald

Ganzheitlicher Kopfschmerz- und Migranecoach

Hdufig ist man hilflos und verliert den Uberblick.
Man sieht den Wald vor lauter Baumen nicht.
Es gibt so viel da draufSen, was helfen soll, was einem
empfohlen wird oder was man unbedingt ausprobieren soll...
Man weifs nicht so recht, womit man anfangen kann. Genau
dabei soll dir mein e-book helfen, némlich die ndchsten

Schritte zu finden!
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Eine heil3e Zitrone oder Zitronenwasser am Morgen
kennst du wahrscheinlich schon. Wir fugen der
ganzen Sache noch eine ordentliche Prise Salz hinzu.

Warum das so gut fur dich ist? Ich verrate es dir!
Es gibt 4 groRe Probleme, die Uber Nacht und am

Morgen dafur sorgen konnen, dass du von
Kopfschmerzen und Migrane heimgesucht wirst.




Drebler Ylr. |

g

Nacht schwitzt du,
auch wenn du es nicht

In der

wahrnimmst. Uber den
Schweild verlierst du

wertvolles Salz.

o




Drebler. Jlr. 2

Wenn es ganz doof lauft,
ist dein erstes Getrank
nach dem Aufstehen, eine
schone Tasse Kaffee.




Um diesen 4 Problemen
entgegenzuwirken, empfehle ich dir
diesen absoluten Game-Changer:

Warmes Zitronen-Salzwasser
direkt nach dem Aufstehen.









https://www.instagram.com/kopfschmerzcoach/
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Wusstest du, dass ein angespannter Kiefer zu
Spannungskopfschmerzen fuhren kann?
Viele Frauen neigen unbewusst dazu, ihren Kiefer
zusammenzupressen, besonders in stressigen

Situationen oder wenn sie sich konzentrieren.

Diese unbewusste Anspannung kann jedoch uber
den Tag hinweg Verspannungen in der Muskulatur
von Kiefer, Nacken, Hals und Kopf ausldsen.
Dies wiederum ist die haufigste Ursache fur

Spannungskopfschmerzen.




4 )

Eine einfache Moéglichkeit, deinen Kiefer zu
entspannen, ist, dich daran zu erinnern, jedes
Mal, wenn du auf die Toilette gehst, gezielt die

Muskulatur zu lockern. Du bist in einem
privaten Raum und kannst dich kurz bewusst
auf deinen Koérper konzentrieren.

\_ v

Lasse deinen Unterkiefer locker
fallen, sodass sich die Zahne nicht

mehr beruhren.

Atme tief ein und aus und splre, wie

die Spannung im Kiefer nachlasst.




Diese kleine Gewohnheit kann nicht
nur den Kiefer entspannen, sondern
auch helfen, Spannungskopfschmerzen
vorzubeugen oder zu lindern.,

Mach es dir zur Routine - jedes Mal,
wenn du das Bad aufsuchst, uberprufe
deinen Kiefer und lass los!
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Heutzutage verbringen wir viel Zeit vor
Bildschirmen - sei es am Computer, Laptop
oder Handy. So wie jetzt gerade ;-)

Was dabei oft ubersehen wird: Unsere
Augenmuskulatur ist bei standigem Nahsehen
(z. B. auf den Bildschirm) permanent

angespannt.

Zudem ziehen wir unbewusst die
Augenbrauen zusammen, wenn wir uns beim

Sehen anstrengen.

Diese standige Bewegung fuhrt zu einer
dauerhaften Anspannung des faszialen
Gewebes direkt unter der Haut der Stirn.
All das zusammen kann Kopfschmerzen
auslosen, insbesondere im Bereich hinter

den Augen, an Stirn und an den Schlafen.




Schau regelmaldig in die Ferne

Eine einfache Methode, um deine
Augenmuskulatur zu entspannen und
Kopfschmerzen vorzubeugen, ist regelmaldiges
In-die-Ferne-Schauen.




Bevor du weiterliest...

Schaue nun fur 20
Sekunden von deinem
Bildschirm auf und schaue
etwas an was mindestens

6 Meter entfernt ist!



Hast du wirklich 20 Sekunden
etwas angeschaut, was 6 Meter
entfernt ist?

Zu Beginn habe ich dich darauf
aufmerksam gemacht, dass du dich
entschieden hast, selbst etwas gegen
diesen Mist zu unternehmen. Es

selbst in die Hand zu nehmen.

Denn:

Wenn du nichts anderst,
wird sich nichts andern!



Schau regelmaldig in die Ferne

Dies gibt den Muskeln eine Pause und hilft, die
standige Fokussierung auf nahen Abstand zu
unterbrechen. Ideal ist es, die ,20-20-20-Regel”
zu nutzen: Schaue alle 20 Minuten fur
mindestens 20 Sekunden auf etwas, das 20 Ful}

(ca. 6 Meter) entfernt ist.

Diese kleine Ubung kann Wunder wirken und
die Spannung aus deinen Augen und der Stirn
nehmen, sodass sich die Muskulatur und das
Gewebe lockern und du Kopfschmerzen
vermeiden kannst. Probiere es aus und mach es

dir zur Gewohnheit, besonders wenn du lange

am Bildschirm arbeitest!




Ich bin Anna-Maria, ich
habe eine wundervolle
Tochter, einen
grol3artigen Ehemann
und einen halben Zoo
zu Hause. Dazu gehoren
2 Katzen, 4 Huhner,

3 Bienenvolker und

ein Pferd.

Anna-Maria Buchwald

Ganzheitlicher Kopfschmerz- und Migranecoach

Ich habe eine Ausbildung als Bewegungs- und
Ernahrungscoach auf Grundlage der Molekularmedizin
und Biochemie. Mein Ansatz ist ganzheitlich und ich
zeige dir, wie du selbst deine Schmerzen in den Griff
bekommst, indem du die Ursachen behebst!




KOPFSCHMERZCOACH
A nna- Maawdi.a

[eire ricpglen Geprifle

Deine Must-Have Nahrstoffe, die
du unbedingt bei Kopfschmerzen

und Migrane nehmen solltest.

Effektive Ubungen bei

Spannungskopfschmerzen, die

wirklich helfen.

Auf Instagram @kopfschmerzcoach
erhaltst du regelmaldige Impulse.



https://www.instagram.com/kopfschmerzcoach/
https://www.instagram.com/kopfschmerzcoach/
https://myablefy.com/s/kopfschmerzcoach/goodbye-verspannungen
https://myablefy.com/s/kopfschmerzcoach/goodbye-verspannungen
https://myablefy.com/s/kopfschmerzcoach/goodbye-verspannungen
https://myablefy.com/s/kopfschmerzcoach/die-richtigen-nahrungsergaenzungsmittel-bei-kopfschmerzen-und-migraene
https://myablefy.com/s/kopfschmerzcoach/die-richtigen-nahrungsergaenzungsmittel-bei-kopfschmerzen-und-migraene
https://myablefy.com/s/kopfschmerzcoach/die-richtigen-nahrungsergaenzungsmittel-bei-kopfschmerzen-und-migraene
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