Apotheker Dr. Imhoff's

Amika
ol

Packungsbeilage
Gebrauchsinformation
Bitte aufmerksam lesen!

Bezeichnung des Arzneimittels:

Apotheker Dr. Imhoff's Arnika Schmerz-fluid

duBerlich

Zusammensetzung:

100 g Fliissigkeit enthalten als arzneilich

wirksame Bestandteile:

Tinktur aus Arnikabliiten

Auszugsmittel : Isopropanol 10,00 g
delol

Lavendelol 0129
Zimtdl 012¢
Nelkend! 012¢g
Thymiandl 012¢g
Zitronend! 012g
Macisol 012¢g
Perubalsam 048 ¢

Sonstige Bestandteile:
Seifenspiritus

Kélnisch Wasser
Isopropylalkohol
demineralisiertes Wasser

Eigenschaften:

“Apotheker Dr. Imhoff' s Arnika Schmerz-
fluid” ist ein traditionsreiches Praparat der
Alten Apotheke in Garmisch-Partenkirchen.
Diese Einreibung enthalt 8 pflanzliche Wirk-
stoffe, deren wichtigster die seit urdenk-
lichen Zeiten in der Volksmedizin bekannte
Arnika ist. Das Zusammenwirken der ver-
schiedenen Bestandteile, insbesondere auch
der dtherischen Ole, regt Haut und Gewebe
der schmerzenden Stellen zu verstérkter
Durchblutung an. Das filhrt zur besseren
Beweglichkeit und Lockerung von Muskeln
und Gelenken. Die Schadstoffe kdnnen
somit schneller durch den Blutkreislauf
abtransportiert werden. Dadurch wird eine
Linderung der Schmerzen erreicht und eine
Besserung eingeleitet..
Anwendungsgebiete:

“Apotheker Dr. Imhoff's Arnika Schmerz-
fluid” ist anzuwenden bei:

Muskelrheuma, Zerrungen und
Gelenkschmerzen, Verstauchungen,
Arthritis Prellungen,
(Gelenkentziindung),| Quetschungen,
rthrose Weichteil-
(Gelenkentziindung),| schwellungen,
HexenschuB, Schmerzen und
Ischias, Schweregefiihl in
Nervenschmerzen, den Beinen, Waden
Bandscheiben- Krampfe, Himatom
schaden sowvie bei (blauer Fleck)
sportlicher Uberan- | Odem, Venen-
strengung, schwache,
Muskelkater Vendse Insuffizienz

Dosierung und Anwendungsweise:

Falls vom Arzt nicht anders verordnet, sind
die schmerzhaften und erkrankten Stellen
zwei bis dreimal taglich gut einzureiben.
Besonders vorteilhaft ist es, wenn Sie im
AnschluB an die Einreibung gymnastische
(Ubungen durchfithren, wie sie auf den fol-
genden Seiten beschrieben sind.

Dauer der Anwendung:

Die Anwendungsdauer auf gesunder Haut ist
nicht beschrankt.

Bei langer als ein bis zwei Wochen anhalten-
den, bei unklaren oder neu auftretenden Be-
schwerden, z.8. Schwellung, Rétung, Uber-
wérmung oder Fieber, sollte ein Arzt aufge-
sucht werden.

Nebenwirkungen:

Allergische Reaktionen in  Form von
schmerzhaften, juckenden und / oder ent-
ziindlichen Hautveranderungen und Kon-
taktdermatitis konnen auftreten. Bei lingerer
Anwendung an geschadlgter Haut kann es
zu k und +

beilage aufgefiihrt sind, teilen Sie diese bitte
ihrer Arztin / ihrem Arzt oder ihrer
Apothekerin / ihrem Apotheker mit.

Gegenanzeigen:
Wann_diirfen_Sie_Apotheker Dr._Imhoff's
Arnika Schmerz-fluid nicht anwenden?
Apotheker Dr.Imhoff’s Amika Schmerz-fluid
ist bei Uberempfindlichkeit gegen einen der
Wirk- oder Hilfsstoffe oder gegen Korbbliit-
ler nicht anzuwenden.

Einflu auf das Fahrverhalten und_das
Bedienen von Maschinen:

Keine bekannt.

Vorsichtsmafinahmen:

Nur fiir den duBerlichen Gebrauch.

Nicht auf die Schleimhaute oder auf offene
Wunden auftragen. Nicht in die Augen brin-
gen. Nach dem Auftragen der Tinktur sollten
die Hande griindlich gewaschen werden.
Wechselwirkungen mit anderen Mitteln:
Es sind keine Wechselwirkungen mit ande-
ren Medikamenten und andere Arten von

mit und

bekannt.

dung kommen.

Bei Auftreten von Nebenwirkungen ist die
Behandlung sofort abzubrechen, die betrof-
fenen Stellen griindlich zu reinigen und
gegebenenfalls ein Arzt aufzusuchen. Gegen
Haut- und Schleimhautaffektionen sind
auBerdem reizmildernde Umschlage hilf-
reich. Wenn Sie Nebenwirkungen bei sich
beobachten, die nicht in dieser Packungs-

Bei 4uBerlicher Anwendung ist keine Uber-
dosierung bekannt.

Bei versehentlicher oraler Einnahme sind
Vergiftungserscheinungen maglich. Erste
MaBnahmen bei Vergiftungen sind Entlee-
rung des Magendarmkanals und die Gabe
von Aktivkohle. Kontaktieren Sie sofort
einen Arzt.

ziindung) und Arthrose (Gelenkabniitzung).

Ein weitgespanntes Behandlungsfeld fiir alle

Altersstufen.

Sinn der Bewegungstherapie

1. die Verkrampfung im Schmerzbereich zu
Idsen,

2. die Durchblutung anzuregen,

3. die Beweglichkeit zu verbessern,

4. Muskeln und Gelenke auf “sanfte Weise”
zu aktivieren.

Es geht bei diesen Ubungen daher nicht um

Tempo und Intensitét, sondern um ein lang-

sames Aufbauen und Wiedererlangen der

friiheren vollen Beweglichkeit.

Wichtige Hinweise

. Keine ruckartigen, heftigen Bewegungen

machen.

. Jeden Bewegungsablauf bewuBt ausfiih-
ren.
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. Locker und schwungvoll iiben.

. Die meisten Ubungen sind im Sitzen vor-
gesehen. So belasten Sie Ihre Beine
nicht unndtig und kdnnen sich voll auf
die Ubung konzentrieren.

. Mindestens dreimal taglich regelméBig 5

Minuten iiben.

Fiir jeden Behandlungsbereich (Nacken,

Knie usw.) finden Sie zwei Ubungen. Sie

gestalten das Programm abwechslungs-

reicher und ermdglichen einen Zwei-

Stufen-Aufbau. Bei sehr geringer Bewe-
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Einfache Ubungen
bei Beschwerden im Nacken

gungsmaglichkeit wird Ubung a), bei
fortschreitender Gewandtheit Ubung b)
trainiert.

Jede Ubung, wenn nicht anders angege-
ben, soll mindestens zehnmal wiederholt
werden.

. Nur wenn Sie starke Schmerzen durch
eine heftige akute Entziindung haben,
soliten Sie auf die Bewegungstherapie
verzichten. Geringfiigige Schmerzen
diirfen kein Hinderungsgrund sein.

. Sie sollten Zeit und vor allem auch MuBe
dazu aufwenden.

Sportlich trainierte Menschen haben es
sicher leichter, den Gymnastikanregungen
zu folgen, weil sie sich besser auf Bewe-
gungen konzentrieren konnen und {ber
mehr Karperbeherrschung verfiigen. Unge-
iibten fehit es meistens an “Bewegungs-
freudigkeit”; es kostet sie mehr Uberwin-
dung, gezielt Gymnastik zu betreiben. Die
Bereitschaft zur aktiven Therapie ist also
weniger gine Frage des Alters, sondern viel-
mehr der Lebenseinstellung zu Kdrperschu-
lung. Schon oft fanden Menschen durch die
Gymnastik spater auch Freude am Sport.
Instinktiv entlastet jeder Patient durch eine
Art “Schon-Reaktion"den schmerzenden
Korperteil, iberlastet dadurch aber auf
Dauer die noch gesunden Bereiche (z.B.
eines Beines). Gymnastik hat die Aufgabe,
durch die Wiedergewinnung der vollen
Beweglichkeit diese Schon-Reaktion zu
beseitigen.
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Hinweise und Angaben zur Haltbarkeit des
Arzneimittels:

Das Verfallsdatum dieser Packung ist auf
der Faltschachtel und der Flasche
aufgedruckt. Verwenden Sie diese Packung
nicht mehr nach diesem Datum!
Darreichungsform und PackungsgrdBen:
Fliissigkeit zur Anwendung auf der Haut
Flaschen zu 100 ml, 200 ml, 500 ml und 1
Liter.

Arzneimittel sorgfaftig aufbewahren!
Vor Kindern sichern!

Nur zur duBerlichen Anwendung!
Reg.Nr.W 99

Hersteller:

WIGOPHARM GmbH

Dr. Hans Imhoff

Marienplatz 8

D-82467 Garmisch-Partenkirchen
Stand der Information :

Juli 2001

Dieses Arzneimittel ist nach den gesetz-
lichen Ubergangsvorschriften im Verkehr.
Die behdrdliche Priifung auf pharmazeuti-
sche Qualitat, Wirksamkeit und Unbedenk-
lichkeit ist noch nicht abgeschlossen.

bei Beschwerden im Handgelenk

1 Einfache Ubungen

Gymnastik nach Prof. Pliss-Samek als
erganzende Bewegungstherapie zur
Behandlung mit

Apotheker Dr. Imhoff's

Amik
.

Es ist noch viel zu wenig bekannt, wie wich-
tig sinnvolle Gymnastik bei Muskel- und
Gelenkbeschwerden  unterstiitzend und
erganzend zur medikamentosen Behandlung
wirkt. Medikamente helfen lhnen, die
Schmerzen zu lindern und Entziindungen zu
hemmen, Gymnastik hilft hnen, Ihre friihere
volle Beweglichkeit schneller wieder zu
erlangen.

Bei jeder Bewegungtherapie ist jedoch die
Bereitschaft zur aktiven Mithilfe von seiten
des Patienten Voraussetzung. Denn nur mit
gutem Willen ist es jedem mdglich, anhand
der hier vorgeschlagenen einfachen Ubun-
gen wieder gesund zu werden.

Der Indikationsbereich von “Arnika
Schmerz-fluid” reicht von Sportverletzungen
wie Prellungen, Zerrungen und Verstau-
chungen, iiber Muskel- und Gelenkschmer-
zen, hervorgerufen duch Muskelrheuma, bis
hin zu Bandscheibenbeschwerden und
HexenschuB, Ischias, Arthritis (Gelenkent-

Ubung A

Ausgangsstellung:
Aufrecht sitzen, die Arme seitlich
héngen lassen.

Bewegungsablauf:

Kopf langsam nach rechts drehen,
gleichzeitig das Kinn anheben und
schrag hoch zur Decke blicken.
Einatmen. Dann den Kopf langsam
nach vorn senken. Ausatmen.

Die gleiche Ubung zur linken Seite
wiederholen.

Ubung B

Ausgangsstellung:
Angelehnt auf einem sicheren
Stuhl sitzen.

Bewegungsablauf:

Langsam den Kopf nach hinten
neigen und hangen lassen.

Dabei Augen offen halten, um nicht
schwindlig zu werden. Dann Kopf
heben und tief nach vorn neigen.
Jetzt ausatmen.

Diese Bewegung mit dem Kopf
sehr langsam durchfiihren.

Ubung A

Ausgangsstellung:

Mit der Hand den Ellbogen des
anderen Armes unterstiitzen, den
Unterarm senkrecht hoch halten.

Bewegungsablauf:

Die Hand zehnmal vor-und
zuriickkippen, ohne daB der Unter-
arm mitbewegt wird. Dann den
Arm senken, hangen lassen, zur
Entspannung schitteln.

Die Ubung wiederholen.

Ubung B

Ausgangsstellung:

Beide Arme in Schulterhohe
vorstrecken, Handfléchen locker
gegeneinander legen.

Bewegungsablauf:

Die Arme langsam anwinkeln und
die Hande zur rechten Schulter
beugen. Die Arme wieder vor-
strecken, langsam anwinkeln, die
Hénde zur linken Schulter beugen.
Durch das Anwinkeln entsteht ein
Druck der Handfléchen auf-
einander und auf das Handgelenk.

Einfache Ubungen
bei in den

Ubung A

Ausgangsstellung:
Aufrecht sitzen, Arme seitlich
héngen lassen.

Bewegungsablauf:

Arm seitlich langsam anheben und
die Hand auf den Hinterkopf legen
dabei einatmen. Dann den Arm
wieder seitlich senken, hangen
lassen. Ausatmen.

Mit jedem Arm viermal wieder-
holen.

Ubung B

Ausgangsstellung:

Arme iiber den Kopf heben, mit der
rechten Hand die linke halten.

Bewegungsablauf:

Die rechte Hand zieht nach rechts
und damit den linken Arm vermehrt
zur Schulter. Wieder nachlassen
und von neuem ziehen. Viermal
hintereinander. Dann die Arme
senken, schiitteln.

AnschlieBend Ubung wiederholen
und mit der linken Hand nach links
Ziehen.



Einfache Ubungen
bei Beschwerden in den Ellbogen
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Einfache Ubungen
bei Beschwerden im FuBgelenk
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Ubung A Ubung B
Ausgangsstellung: Ausgangsstellung:

Sitzen, beide FiiBe fest auf den Arme in Schulterhdhe seitlich
Boden stellen, Arme nach unten strecken. Riicken gerade halten.

héingen lassen. Bewegungsablauf:
Bewegungsablauf: Die Arme langsam senken und die
Unterarm langsam hochwinkeln, Hénde auf den Riicken legen.

bis die Hand maglichst die Schulter Dabei aufrecht sitzen bleiben.
beriihrt. Dann wieder strecken und Dann die Arme wieder seitlich
senken. Ubung mit jedem Arm heben. Einatmen. Arme wieder
viermal wiederholen. Dabei stets senken, Hande zum Riicken

an Hohe gewinnen. bringen. Ausatmen.

Einfache Ubungen
bei den im

Ubung A Ausgangssteliung:
Sitzen, den FuB des einen Beines
fest auf den Boden stellen,
das andere Bein vorstrecken.

Bewegungsablauf:

Das vorgestreckte Bein langsam
anwinkeln und gleichzeitig die
FuBspitze nach oben driicken. Dann
das Bein wieder vorstrecken, auch
den FuB extrem durchstrecken.
Viermal wiederholen.

Dann das Bein wechseln.
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Ubung B

Ausgangsstellung:

Beide Hénde auf einen sicher
stehenden Stuhl stiitzen, die FiiBe
eng zusammen stellen.

Bewegungsablauf:

Die Arme belasten und gleichzeitig
die Fersen anheben. Dann wieder
senken. Zur Abwechslung kann
man die Fersen auch abwechselnd
heben und senken. Langsam
beginnen, immer lockerer auf und
ab bewegen.

Einfache Ubungen
bei Beschwerden im Kniegelenk

Ubung A Ubung B
Ausgangsstellung:

BarfuB sitzen, ein Taschentuch
vor sich auf den Boden legen.

Bewegungsablauf:

Das Tuch mit den Zehen autheben.
Bein dabei etwas anheben, dann
die Zehen entspannen und das
Tuch plétzlich loslassen. Bein
senken. Nach dem vierten Mal die
Ubung mit dem anderen FuB
wiederholen.

Ausgangsstellung:

Sitzen, den FuB des einen Beines
fest auf den Boden stellen, das
andere Bein locker anheben.

Bewegungsablauf:
Abwechselnd mit der Ferse und
mit der FuBspitze des an-
gehobenen Beines knapp vor das
andere tippen. Zehnmal vor und
2zuriick bewegen. Ubung mit dem
anderen Bein wiederholen.

Einfache Ubungen
bei Beschwerden im Hiiftgelenk

Ubung A

Ausgangsstellung:

Hinter dem Stuhl stehen, die
Hénde auf die Lehne stiitzen,
die FiiBe sind dicht beisammen.

Bewegungsablauf:

Das rechte Bein seitlich nach
rechts heben, dann den Fu zum
anderen stellen. AnschlieBend
dasselbe Bein vor dem Standbein
nach links heben, wieder abstellen.
Einige Male wiederholen.

Dann die Ubung mit dem

anderen Bein.

Ubung B Ausgangsstellung:
Grétschsitz, die Hande schrag
hinten auf den Boden stiitzen.

Bewegungsablauf:

Linkes Knie anwinkeln und iiber
den rechten Oberschenkel nach
rechts beugen. Ausatmen.
Dann wieder zum Grétschsitz
zuriickstrecken. Einatmen.
Nach dem vierten Mal die
Ubung mit dem rechten Knie
wiederholen.

Einfache Ubungen
bei den in der Wir aule -
Kreuzbereich

Ubung A Ausgangsstellung:
Riickenlage, die Hande unter den
Kopf, die FiiBe dicht am Becken.

Bewegungsablauf:

Ein Bein senkrecht hochstrecken
und gleichzeitig die Ferse extrem
nach oben driicken, dabei aus-
atmen. Kreuz gegen den Boden
driicken. Den FuB wieder ab-
stellen. Einatmen. Das gleiche mit
dem anderen Bein wiederholen.
Ubung jeweils fiinfmal. Dann mit
beiden Beinen gleichzeitig.

Ubung B

Ausgangsstellung:

Kniestand, Hande zu einer Bank-
stellung auf den Boden gestiitzt.

Bewegungsablauf:

Mit dem Becken zweimal in
Richtung Fersen wippen, Kopf
senken. Locker im Kreuz nach-
geben. Ausatmen. Dann die Arme
wieder belasten, Kopf heben.
Einatmen. Beim néchsten Riick-
wippen noch mehr im Kreuz
nachgeben.

Ausgangsstellung:

Flach auf den Riicken legen, die
Hénde unter den Kopf betten,
die FiiBe dicht an das Becken

Ubung A

stellen.

Bewegungsablauf:

Ein Bein hochstrecken und so gut

wie mdglich wieder anwinkeln.

Langsam auf und ab bewegen,

ohne den FuB zwischendurch auf

den Boden zu stellen. Zehnmal

immer schwungvoller Giben. Dann

die Beinstellung wechseln.
73
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Ubung B

Ausgangsstellung:

Hinter dem Stuhl stehen, die
Hénde auf die Lehne stiitzen,
die FliBe sind dicht beisammen.

Bewegungsablauf:

Die Fersen anheben und die Knie
langsam vordriicken. Durch das
Stiitzen der Arme werden die
Beine entlastet, die Knie konnen
leichter bewegt werden. Wieder
auf die ganze FuBsohle senken,
Beine strecken.

Ubung wiederholen.

Einfache Ubungen
bei im Br
und der Wirbelsdule

1

Ausgangsstellung:
Beine breitstellen, Arme hangen
lassen.

Bewegungsablauf:

Rechten Arm langsam seitlich bis
iber den Kopf anheben und nach
links neigen. Einatmen. Dann
wieder zuriicksenken. Ausatmen.
Nach dem vierten Mal die Ubung
ebenso schwungvoll mit dem
linken Arm wiederholen.

Ubung A

Ausgangsstellung:

Mit geradem Riicken sitzen, die
Arme seitlich in Schulterhdhe
anheben.

Bewegungsablauf:

Zweimal die ausgebreiteten Arme
nach hinten federn, dabei ein-
atmen. Dann die Arme vor der
Brust kreuzen, dabei im Riicken
locker nachgeben, den Kopf
senken. Ausatmen. Nicht den
ganzen Oberkdrper, sondern nur
im Brustbereich beugen.

bei den in der Wirbelsaule -

1 Einfache Ubungen

Ubung A

Ausgangsstellung:
Sitzen, FiiBe breitstellen,
einen Arm hochstrecken.

Bewegungsablauf:

Langsam vorbeugen, die Hand

auf den Boden legen. Den Kopf

tief neigen. Ausatmen.

Wieder aufrichten und Riicken

strecken. Einatmen.

Ubung viermal mit jedem Arm

wiederholen. Dann mit beiden
Armen gleichzeitig.

Lendenbereich

Ubung B

Ausgangsstellung:
Vor dem Stuhl stehen, beide
Hénde auf die Lehne stiitzen.

Bewegungsablauf:

Rechtes Knie vorn hochbeugen
und den FuB auf die Sitzfliche
stellen, dabei ausatmen. Dann den
FuB ca. 50 cm nach hinten wieder
abstellen. Einatmen. Dabei stets
im Lendenbereich nachgeben.
Nach mehreren Malen Ubung mit
dem anderen Bein wiederholen.




