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TRIGGER' DEINE SCHMERZEN
MITAKUPRESSUR WEG!

m— MK

X DURA

NACKENTRIGGER

ANWENDUNG
MITDERTMX®
3ER-METHODE:

destens 60 Sekunden.

2. Beginne nun mit der Mobilisierung, wahrend du dich trig-
gerst, indem du kleine ,,JA Bewegungen® bzw. kleine ,Nick-
bewegungen” machst. Atme wahrenddessen mehrfach tief ein
und aus. Wechsle alle 30 Sekunden zwischen der Mobilisierung
und der ruhenden Ausgangsposition. Fihre diesen Wechsel fiir

3-5 Minuten durch.

1. Platziere den TMX® DURA auf dem Boden. Lokalisiere dei-
nen Schmerzpunkt und lege Dich damit auf den DURA sodass
die Halswirbelsdule zwischen den beiden Képfen liegt. Nun
Ube Druck auf diesen Bereich aus und versuche dich trotz des
Schmerzes zu entspannen. Verbleibe in dieser Position fir min-

TMX® DURA

UNSER EFFEKTIVSTER TRIGGER GEGEN
DEINE NACKEN- UND KOPFSCHMERZEN.

6 unterschiedliche Trigger-Varianten, geben dir die Méglichkeit links und rechts
neben deiner Halswirbelsdule deine Verspannungen zu massieren.

WARUM 6 UNTERSCHIEDLICHE VARIANTEN FUR DIE HALS-
WIRBELSAULE?

Wir haben diverse kleine Muskelstréange und Muskelpassagen die von der oberen
Brustwirbelsaule in Richtung Halswirbelsaule verlaufen. Zudem gibt es zahlreiche
Muskelgruppen die von der mittleren und oberen Halswirbelsaule in Richtung kno-
chernen Rand des Hinterkopfes ziehen. Demnach bendétigen wir eine Vielzahl von
therapeutisch entwickelten Trigger Varianten, um diese unterschiedlichen Muskel-
verkettungen ideal zu triggern.

Im Bereich der Halswirbelsdule kommt es zu starken und leider langfristigen
Schmerzzustédnden, die nicht nur lokal an der Halswirbelsdule, sondern auch
schmerzhaft den Kopf beeinflussen kénnen. Lastige Gelenksblockaden, schmerz-
hafte Bewegungseinschrankungen oder starken Muskelverspannungen plagen
uns im Bereich der Halswirbelsaule und der Nackenpartie. Sehr haufig plagen uns
Kopfschmerzen, Migréane aber auch Tinnitus, die eine Ursache aus der Halswirbel-
saule haben kdénnen.

WARUM HEISST DER TMX DURA EIGENTLICH DURA?

Einer unserer wichtigsten Hirnhaute, eine Art Faszie, die unser Gehirn und unser
Ruckenmark ummantelt, heiBt Dura mater. Da diese Dura Mater u.a. innen an unse-
rem kndchernen Hinterkopf ansetzt, verursacht die Dura Mater sehr haufig Kopf-
schmerzen, Migrane und Nackenschmerzen.

IN 3 SCHRITTEN ZUM FREIEN MUSKEL

I INCY

1. TRIGGERN 2. MOBILISIEREN 3. DEHNEN

3. Dehne abschlieBend die Muskulatur deiner Halswirbelsaule.

Doppelkdpfe
Perfekt fUr den Einstieg

Kante niedrige Intensitat
Die DURA Kante ist FuB-
warts gekippt

Kante hohe Intensitat
Die DURA Kante ist Kopf-
warts gekippt
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Je nach Verspannung, Blockadegefthl oder ,Verklebung” des myofaszialen Gewebes,
kann eine mehrtdgige Anwendung von bis zu einer Woche notwendig sein. Bei Muskel-
kater am Folgetag, sollte jeweils ein Ruhetag zwischen den Anwendungen eingehalten
werden. Um wiederkehrenden Verspannungen vorzubeugen, sollte die Anwendung auch
ohne Vorliegen von Schmerzsymptome weitergeflihrt werden.

Trigger niedrige Intensitat
Die DURA Trigger sind
FuBwarts gekippt

Trigger hohe Intensitat
Die DURA Trigger sind
Kopfwarts gekippt

Kopfhautmassage

Mit der Kante oben und
seitlich am Kopf entlang
streichen

DER WEG ZUR TMX® UBUNGSWELT

Ubungsanleitungen und 30-Tages-Programme mit un-
serer kostenlosen TMX® Ubungswelt.

Einfach QR Code scannen, oder auf uebungswelt.de
einloggen und loslegen!

ANWENDUNGSBEREICHE

Kopfschmerzen
’ \ Spannungskopfschmerzen, Druckkopf-
schmerzen

Ohrenrauschen/Ohrensausen
muskulare Ursache

<< )) Pulsierende Kopfschmerzen

Nackenschmerzen und Nackenverspan-
nungen

\

\ Muskuldre schmerzen links und rechts
neben der Halswirbelsaule

NICHT ANWENDEN BEI

Entzindungszeichen (Wéarme, Schwellung, Ro6tung), nach Operationen, akuter
schmerzhafter Bandscheibenvorfall, Frakturen, Metall in der Halswirbelsadule, Osteo-
porose, Wirbelgleiten, starker Schwindel, nach schweren Traumata, Entziindungen an
Fascettengelenken, Spina Bifida, Entzindungen an der Hirnhaut (Meningitis), Hyper-
tonie (hoher Blutdruck)

DIREKTE HILFE VON UNSEREM
PHYSIO-TEAM:

PHYSIO@TMX-TRIGGER.DE
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TRIGGER AWAY YOUR PAIN
WITH ACUPRESSURE!
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X DURA

NECKTRIGGER

APPLICATION
WITH THE TMX®
3-STEP METHOD:

at least 60 seconds.

2. Now begin mobilization while triggering by making small
,yes movements’ or slight nodding motions. Breathe in and out
deeply several times during this process. Alternate every 30
seconds between mobilization and the resting starting posi-

tion. Repeat this cycle for 3-5 minutes.

3. Finally, stretch the muscles of your cervical spine.

Double Heads
Perfect for beginners

Edge - Low Intensity
The DURA edge is tilted
towards the feet

Edge - High Intensity
The DURA edge is tilted
towards the head
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Depending on the level of tension, feeling of blockage, or ,adhesion’ in the myofascial tis-
sue, a multi-day application of up to one week may be necessary. If muscle soreness oc-
curs the following day, a rest day should be taken between applications. To prevent recur-
ring tension, the application should be continued even in the absence of pain symptoms.

Trigger - Low Intensity
The DURA triggers are
tilted towards the feet

Trigger - High Intensity
The DURA triggers are
tilted towards the head

Scalp Massage

Stroke along the edge on
the top and sides of the
head

YOUR PATH TO THE TMX® WORLD OF
EXERCISE

Exercise instructions and 30-day programs with our
free TMX® WORLD OF EXERCISE.

Simply scan the QR code or log in at uebungswelt.de
and get started!

1. Place the TMX® DURA on the floor. Locate your pain point
and lie down on the DURA so that your cervical spine is posi-
tioned between the two heads. Now apply pressure to this area
and try to relax despite the discomfort. Stay in this position for

TMX® DURA

OUR MOST EFFECTIVE TRIGGER FOR YOUR
NECK PAIN AND HEADACHES.

6 different trigger variants allow you to massage your tension on the left and
right sides of your cervical spine.

WHY 6 DIFFERENT VARIANTS FOR THE CERVICAL SPINE?

We have various small muscle strands and muscle passages that run from the up-
per thoracic spine towards the cervical spine. Additionally, there are numerous
muscle groups that extend from the middle and upper cervical spine towards the
bony edge of the occiput. Therefore, we need a variety of therapeutically devel-
oped trigger variants to optimally target these different muscle chains.

In the cervical spine area, severe and unfortunately long-lasting pain conditions of-
ten occur. These not only affect the cervical spine locally but can also cause painful
sensations in the head. Annoying joint blockages, painful movement restrictions,
or severe muscle tension in the cervical spine and neck area can be quite trouble-
some. Very often, we suffer from headaches, migraines, and even tinnitus, which
may originate from issues in the cervical spine.

WHY IS THE TMX DURA CALLED DURA?

One of our most important meninges, a type of fascia that surrounds our brain and
spinal cord, is called the dura mater. Since this dura mater attaches, among other
places, to the inside of our bony occiput, it often causes headaches, migraines, and
neck pain.

FREE YOUR MUSCLES IN 3 EASY STEPS

I INCY

1. TRIGGER 2. MOBILIZE 3. STRETCH

AREAS OF APPLICATION

Headaches
’ \ Tension headaches, pressure head-
aches

Ear ringing
Muscular cause

<< )) Pulsating headaches
Neck pain and neck tension

Muscular pain on the left and right
\ sides of the cervical spine

\

DO NOT USE WHEN:

Signs of inflammation (heat, swelling, redness), after surgeries, acute painful herniat-
ed disc, fractures, metal in the cervical spine, osteoporosis, spondylolisthesis, severe
dizziness, after severe trauma, inflammation of the facet joints, spina bifida, inflamma-
tion of the meninges (meningitis), hypertension (high blood pressure)

DIRECT HELP FROM OUR PHYSIO TEAM:
PHYSIO@TMX-TRIGGER.DE
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