Die Migrane-Losung

Zeitplan des Online-Gruppen-Coachings

Start: Dienstag, 18. August 2026
Umfang: 12 Live-Calls

Du kannst bei einem Termin nicht live teilnehmen? Kein Problem.

Direkt nach jedem Live-Call erhiltst du den Link zur Aufzeichnung per E-Mail. So kannst du alle
Inhalte in deinem eigenen Tempo nachholen und jederzeit erneut ansehen.

Call 1: Deine personliche Reise beginnt
Dienstag, 18. August 2026 | 18:00 Uhr

Inhalte

e  Einfiihrung in das Programm, den Ablauf und die wichtigsten Werkzeuge

. Nutzung von Apps wie Migraine Buddy, MyFitnessPal und HRV4Training

*  Dokumentation deiner Symptome, Fortschritte und personlichen Migranemuster

e  Einfiihrung in neurologische Trainingshilfen wie die Brock-Schnur und griine Filterbrillen

e  Erste Analyse deiner individuellen Trigger, Stressoren und Einflussfaktoren
Dein Ergebnis
Nach der ersten Woche verstehst du deine personlichen Migridnemuster besser. Du kennst die

wichtigsten Werkzeuge zur Dokumentation deiner Symptome und verfiigst iiber eine klare
Grundlage fiir deinen individuellen Weg durch das Programm.

Call 2: Erniahrung und Nahrungserganzungsmittel
Mittwoch, 26. August 2026 | 17:00 Uhr

Inhalte

e Grundlagen einer migranefreundlichen Erndhrung
*  Wie Erndhrung Entziindungsprozesse und die Gesundheit des Gehirns beeinflusst
e  Bedeutung ketogener Erndhrungsformen und exogener Ketone

e  Stabilisierung des Blutzuckerspiegels



*  FEinsatz von kontinuierlichen Glukosemessgeriten wie dem FreeStyle Libre

*  Auswahl sinnvoller Nahrungserginzungsmittel bei Migrine
Dein Ergebnis
Du lernst, deinen Korper und dein Gehirn gezielter mit Energie und Néhrstoffen zu versorgen.

Dadurch kannst du Energieschwankungen reduzieren und bessere Voraussetzungen fiir eine
Verringerung deiner Migréinebelastung schaffen.

Call 3: Die Halswirbelsiule als Bedrohungsfaktor
Mittwoch, 2. September 2026 | 09:00 Uhr

Inhalte

*  Neurologische und funktionelle Untersuchung der Halswirbelsdule

e  Erkennen von Spannungen, Bewegungseinschrankungen und Fehlfunktionen

e  Zusammenhang zwischen Nacken, Kiefer, Haltung und Migréne

«  Ubungen zur Kriftigung der Nacken- und Kiefermuskulatur ohne zusitzliche Geriite

e Erstellung eines individuellen Trainingsplans fiir Haltung, Beweglichkeit und Belastbarkeit
Dein Ergebnis
Du reduzierst korperliche Stressoren und lernst, deine Halswirbelsdule gezielt zu stabilisieren.

Damit schaffst du eine belastbarere Grundlage fiir weniger Spannung, Schmerzen und
migrianebezogene Beschwerden.

Call 4: Stressmanagement und Migranekontrolle
Dienstag, 8. September 2026 | 09:00 Uhr

Inhalte

e  Zusammenhang zwischen Stress, Nervensystem und Migréine

e Unterschied zwischen Stressauslosern und einer verminderten Belastbarkeit
*  Entwicklung einer groeren korperlichen und emotionalen Stressresilienz

e Atemtechniken wie Box Breathing und parasympathisch orientierte Atmung
e  Entspannungsverfahren und Achtsamkeitsiibungen

»  Strategien zur besseren Regulation des autonomen Nervensystems



Dein Ergebnis

Du lernst, auf Belastungen ruhiger und kontrollierter zu reagieren. Dadurch kannst du Stressoren
besser bewiiltigen, bevor sie dein Nervensystem iiberfordern oder eine Migrineattacke begiinstigen.

Call 5: Lichttherapie und hormonelle Balance
Mittwoch, 16. September 2026 | 09:00 Uhr

Inhalte

*  FEinfluss von Licht auf Nervensystem, Schlafrhythmus und Migrine

*  Anwendung von Rotlicht und Nahinfrarotlicht zur Unterstiitzung der Regeneration
e Grundlagen hormonell beeinflusster Migrine

e  Strategien bei menstruationsabhingigen Migrineattacken

e  Bedeutung von Beckenboden, Atmung und Kdorperstabilitat

. Zwerchfelltraining und Mobilisationsiibungen zur Unterstiitzung der korperlichen Erholung
Dein Ergebnis

Du lernst, licht- und hormonabhéngige Einflussfaktoren gezielter zu erkennen. Mit den passenden
MaBnahmen kannst du deine Regeneration unterstiitzen und hormonell oder korperlich bedingte
Migrinestressoren reduzieren.

Call 6: Schlaf, Fatigue und emotionale Gesundheit
Dienstag, 22. September 2026 | 17:00 Uhr

Inhalte

e Optimierung deiner Schlafumgebung und Schlafroutine

e Voraussetzungen fiir einen tieferen und erholsameren Schlaf

e  Strategien bei chronischer Erschopfung und Fatigue

. Energiemanagement und sinnvoller Umgang mit Belastung

*  Emotionale Begleiterscheinungen von Migrine

e  Zusammenhang zwischen Migréne, Depression, Trauma und Nervensystem

e Rolle des Vagusnervs und der autonomen Regulation



Dein Ergebnis
Du entwickelst bessere Voraussetzungen fiir erholsamen Schlaf, mehr Energie und emotionale

Stabilitdt. Dadurch kannst du deinen Alltag wieder klarer, belastbarer und selbstbestimmter
gestalten.

Call 7: Kraft und korperliche Belastbarkeit aufbauen
Dienstag, 29. September 2026 | 18:00 Uhr
Inhalte

*  Schrittweiser Wiedereinstieg in regelméfige Bewegung

e  Ubungen wie Wall Angels und Scapula Push-ups

*  Grundlagen eines migrianegerechten Ausdauertrainings

*  Yoga-, Mobilitéts- und Dehniibungen

. Verbesserung von Kraft, Beweglichkeit und neurologischer Belastbarkeit

Erstellung eines individuellen Bewegungs- und Trainingsplans
Dein Ergebnis
Du stirkst deinen Korper und entwickelst wieder mehr Vertrauen in Bewegung und korperliche

Belastung. Dein individueller Trainingsplan hilft dir dabei, deine Belastbarkeit sicher und
schrittweise zu erweitern.

Call 8: Dein Gehirn durch visuelles Training neu organisieren
Dienstag, 6. Oktober 2026 | 17:00 Uhr

Inhalte

e  Zusammenhang zwischen visueller Verarbeitung, Reiziiberflutung und Migrine
e Blickstabilisation und Fixationsiibungen

e Blickspriinge zwischen nahen und entfernten Zielen

*  Langsame Blickfolgebewegungen und visuelles Tracking

e  Zahlen-Suchtafeln und VOR-Training

. Integration visueller und vestibulirer Ubungen in deinen Alltag

Dein Ergebnis



Du verbesserst deine visuelle Belastbarkeit, Konzentration und mentale Klarheit. Dein Gehirn lernt,
visuelle und bewegungsabhéngige Reize effizienter zu verarbeiten.

Call 9: Fortgeschrittenes Nacken- und Sehtraining
Dienstag, 13. Oktober 2026 | 19:00 Uhr

Inhalte

e  Erweiterung des bisherigen Nackentrainings

e  Fortgeschrittene Ubungen wie Seilziige und isometrische Spannungstechniken
*  Vertiefende Untersuchung der visuellen Verarbeitung

e Ubungen fiir Konvergenz, Suppression und Phorien

*  Verbesserung der Zusammenarbeit beider Augen

e  Individuelle Anpassung deiner bisherigen Ubungen und Trainingsintensitiit
Dein Ergebnis

Du stirkst deine Halswirbelsédule und verbesserst die Koordination deiner Augen. Durch die gezielte
Anpassung deiner Ubungen kannst du weitere migréinerelevante Stressoren reduzieren.

Call 10: Besondere und komplexe Migraneformen
Mittwoch, 21. Oktober 2026 |1 19:00 Uhr

Inhalte

*  Besonderheiten vestibuldrer Migréine
*  Grundlagen hemiplegischer Migrine

*  Umgang mit Schwindel, Gleichgewichtsbeschwerden und neurologischen
Begleitsymptomen

*  Einordnung ergéinzender Verfahren wie Akupunktur, Massage und manuelle Therapie
. Moglichkeiten der Nervenstimulation

*  Anpassung der bisherigen Strategien an dein individuelles Migréineprofil
Dein Ergebnis

Du verstehst besondere und komplexe Migridneformen besser und kannst deine MaBBnahmen
gezielter an deine individuellen Symptome, Stressoren und Migridnemechanismen anpassen.



Call 11: Darmgesundheit, Medikamente und Brain Fog

Dienstag, 27. Oktober 2026 | 18:00 Uhr

Inhalte

Zusammenhang zwischen Darm, Immunsystem, Gehirn und Migréine
Praktische Strategien zur Unterstiitzung der Darmgesundheit

Einordnung medikamentdser und ergdnzender Behandlungsansitze
Cannabinoide, Botox und Prostaglandine im Kontext der Migrinebehandlung
Ursachen und Mechanismen von Brain Fog

Ubungen und Strategien zur Verbesserung der mentalen Klarheit

Dein Ergebnis

Du entwickelst ein besseres Verstéindnis fiir die Verbindung zwischen Darm und Gehirn.
Gleichzeitig erhiltst du konkrete Strategien, um Brain Fog und weitere migrinebegleitende
Beschwerden gezielter anzugehen.

Call 12: Deine Transformation festigen

Mittwoch, 4. November 2026 | 18:00 Uhr

Inhalte

Wiederholung ausgewdhlter Tests aus dem ersten Programmabschnitt
Vergleich deiner Ergebnisse und Fortschritte

Auswertung deiner personlichen Entwicklung

Anpassung deiner langfristigen Migrédnestrategie

Riickfallprdvention und Umgang mit zukiinftigen Belastungsphasen
Langfristige Strategien fiir neurologische Gesundheit und Belastbarkeit

Gemeinsamer Abschluss des Programms

Dein Ergebnis

Du beendest das Programm mit einer klaren, individuellen Strategie fiir die kommenden Monate.
Du kennst deine wichtigsten Einflussfaktoren, weilt, welche Mafnahmen fiir dich funktionieren,
und verfiigst liber die Werkzeuge, um deine Fortschritte langfristig zu erhalten.



Alle Termine auf einen Blick

Call Datum und Uhrzeit Thema
Call1 Dienstag, 18. August, 18:00 Uhr Deine personliche Reise beginnt
Call 2 Mittwoch, 26. August, 18:00 Uhr Erndhrung und Nahrungsergiinzungsmittel

Call 3 Mittwoch, 2. September, 09:00 Uhr Die Halswirbelsédule als Bedrohungsfaktor

Call4 Dienstag, 8. September, 09:00 Uhr Stressmanagement und Migrinekontrolle

Call 5 Mittwoch, 16. September, 09:00 Uhr  Lichttherapie und hormonelle Balance

Call 6 Dienstag,22. September, 17:00 Uhr Schlaf, Fatigue und emotionale Gesundheit
Call 7 Dienstag, 29. September, 18:00 Uhr  Kraft und korperliche Belastbarkeit
Call 8 Dienstag, 6. Oktober, 17:00 Uhr Visuelles Training

Call9 Dienstag, 13. Oktober, 17:00 Uhr Fortgeschrittenes Nacken- und Sehtraining

Call 10 Mittwoch, 21. Oktober, 17:00 Uhr Besondere und komplexe Migrineformen

Call 11 Dienstag, 27. Oktober, 18:00 Uhr Darmgesundheit, Medikamente und Brain Fog

Call 12 Mittwoch, 4. November, 18:00 Uhr Deine Transformation festigen

P.S. Die Reihenfolge kann sich ggf. auf Grund der Gruppenstruktur abidndern. Die Inhalte bleiben
bestehen.



