OSTEOPATHISCHE
SELBSTBEHANDLUNG

Mit Julia Kostial D.O.VFO & Franziska Trost B.Sc.

"Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.”
Arthur Schopenhauer



lhr Gewinn - Unser Versprechen

viele alltagstaugliche Ubungen
(fur Sie in einem Skript zusammengefasst)

fur Jedermann erklart und umsetzbar

personliche Befundung mit individueller
Ubungsauswahl durch uns

mehr als 10 Jahre Praxiserfahrung

Kostenersparnis gegentiber einer einzelnen
Behandlung
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Was ist Osteopathie?

Csteopathie ist eine ganzheitliche, manuele Form der Medizin, die darauf abzielt,
Funktionsstrungen im Kérper zu erkennen und zu behandein. Sie basiert auf der idee,
dass der Kdrper eine Einheit ist, in der Struktur und Funktion eng miteinander
wverbunden sind und der Kérper Ober Selbstheilungskrafte verfligt, die durch die
Behandlung unterstitzt werden konnen.

Welche Griinde gibt es fiir eine osteopathische
Selbstbehandlung?

1 Korperbewusstsein farderm: Durch einfache Techniken und Ubungen lemen Sie,
den eigenen Korper basser wahrzunehmen und Spannungen oder Fehlhaltungen
Zu erkennan

2 Unterstiitzung ger Seibstheiungskrdite: Mit gezielten Ut:-ur‘n;ren oder achtsamer
Bewegung konnen Sie lhrem Korper helfen, Blockaden zu Igsen und den
Heilungsprozess zu unterstutzen

3. Pravention: RegelmaBige Selbstpflege durch bestimmte Techniken konnen
Beschwerden vorbeugen

4 Kostenersparmis: Eine Selbstbehandlung kann eine Erganzung sein, wenn keine
osteopathische Betreuung mdglich ist




Darmgesundheit stidrken-
der Friihjahrs/Herbstputz voninnen

Mochten Sie lhre Verdauung unterstitzen und die Gesundheit
Ihres Darms selbst in die Hand nehmen?
In unserem Workshop lernen Sie, wie Sie mit einfachen,
osteopathischen Techniken lhr Verdauungssystem unterstitzen und damit auch lhr
Immunsystern in Schwung bringen.

Inhalte des Workshops:

» Aufbaw des Darms

» Ursache und Symptome von Darmbeschwerdan

* Osteopathische Zusammenhdnge verstehen - Wie kann sich ein geschwachter
Darm auf den Korper auswirken und warum?

* Welche Symptome sollten arztlich abgeklart werden?

* Diagnostik mit Diagnosestellung aller Teilnehmer im Einzelnen

» GroBer Praxisteil - Sie erhalten viele Behandiungstechniken,
individuell auf Sie abgestimmit.

= + Empfehlung zur Erndhung. Mikrondhrstofftherapie, Akupressur uvm.




fiir einen entspannten Korper

Verspannungen im Kiefer kdnnen sich auf den gesamten Korper auswirken —
von Kopfschmerzen Gber Nackenverspannungen bis hin zu Rlckenschmerzen.
In unserem Workshop lernen Sie effektive Techniken, um lhren Kiefer gezielt
zu entspannen und Schmerzen nachhaltig zu lindem.

Inhalte des Workshops:

« Aufbau des Kiefers

« Symptome bei Kiefergelenksbeschwerden

» Osteopathische Zusammenhange von Kiefer, Kopf und Kérper

= Diagnostik mit Diagnosastellung aller Tellnehmer im Einzelnen

+ Grofler Praxisteil Sie erlernen Techniken, die zur Lockerung des Kiefergelenks
beitragen und dadurch den ganzen Kérper nachhaltig entspannen

» Tipps zur Integration von Entspannungsibungen in lhren Alitag

Schulter/Nacken- =
verspannung -




Freie Atmung -
starkes Immunsystem

Leiden Sie unter Atembeschwerden, Verspannungsn oder splren Sie nach Infekten
weiterhin Einschrankungen beim Atmen?
Machten Sie lernen, was Sie selbst etwas flr eine bessere Atrmung tun kénnen?
Dann ist dieser Workshop genau das Richtige fir Siel
Wir zeigen lhnen, wie Sie mit gezielten osteopathischen Griffen lhre Atemwege
unterstitzen und dadurch fit fir die Erkaltungszeit gehen kénnen,

Inhalte des Workshops:

» Auftyau und Funktion unserer Atmung

s Krankheiten der Lunge, wann sollten Sie zum Arzt gehen

» Osteopathische Zusammenhange von Lunge, Zwerchfell und Korper

» Diagnostik mit Diagnosestellung aller Telnehmer im Einzelnen

» Viele Praktische Ubungen zur Lockerung von Brustkorb, Zwerchiell und Hals,
individuell auf Sie abgestimmt

» Tipps zur taglichen Anwendung fir eine freiere Atmung und mehr Wohlbefinden




Riicken starken -
fiir ein Leben in Bewegung

Wollen Sie Ihren Ricken stérken und mehr Beweglichkeit in lhr Leben bringan?
Rickenschmerzen gezielt und nachhaltig lindern — mit einem ganzheitlichen Ansatz?
In unserem Workshop zur osteopathischen Selbstbehandlung lernen Sie Techniken und

Ubungen, mit denen Sie Ihren Kérper selbst unterstiitzen kdnnen.

Erfahren Sie, wie Sie durch sanfte Bewegungen und gezielten Techniken Blockaden losen,
Verspannungen abbauen und das Gleichgewicht in lhrem Korper fordern kénnen.

Inhalte des Workshops:

o Aufbaw der Wirbelséule mit den wichtigsten Muskeln

» Welche Symptome gehdren arzllich abgeklart

= Osteopathische Zusammenhange verstehen - Wie kdnnen sich Blockaden auf den
ganzen Kirper auswirken

» Diagnostik mit Diagnosestellung aller Teilnehmer im Einzeinen

« Individuell auf Sie abgestimmte Ubungen zur Selbstbehandlung von Riickenschmerzen

« Tipps. um lhren Rilcken langfristig gesund zu halten




Nervensystem in Balance -
filr mehr Ruhe, Kraft und Lebensqualitat

Sie sind oft gestresst, fihlen sich innerlich unruhig oder kraftlos?
lhr Mervensystem spielt eine zentrale Rolle flr lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.
In ciesem Workshop lernen Sie, wie Sie durch sanfte Techniken der
osteopathischen Selbstbehandiung thr NMervensystem in Balance bringen konnen.
Flr mehr innere Ruhe, Stabilitat und Energie.

Inhalte des Workshops:

« Einflhrung in die Funktionsweise des Nervensystems und seine Bedeutung flr
den Kdrper

» Osteopathische Zusammenhénge verstehen

+ Diagnostik mit Diagnosestellung aller Tednehmer im Einzelnen

= Praktische Ubungen , die gezielt das Nervensystem beruhigen und stérken

+ Techniken zur Stressregulation, Forderung der Entspannung und Steigerung
der Lebensqualitat

» Tipps und Tools, wie Sie das Gelernte in lhren Alltag integrieren kdnnen




f - W selbststandige Heilpraktikerin
fiir Osteopathie
Dozentin fiir Osteopathie

)mmm

* Osteopathie fiir Schwangere &
Erwachsens
__’¥ = MNeuraltherapie
* Akupunktur
* Labordiagnostik

--% Sportbegeistert &
liebt die Kreativitat

weitere Infos unter:
/ ] www.osteopathie-trost.de
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selbststéndige Heilpraktikerin
fiir Ostecpathie

Dozentin flr Osteopathie K

Yogalehrerin
*—

Behandlungsangebote:

* Ostecpathie fiir Sduglinge, Kinder &
Erwachsene

+ Bioresonanzdiagnostik

+ |abordiagnostik

+ Infusionstherapie k,/

liebt die Berge

verheiratet, 2 Kinder

10 weitere Infos unter:
www.osteopathie-juliakostial.de




Termine auf einen Blick

17.10.2025
08.05.2026

Uhrzeit:
15:00 Uhr bis 19:00 Uhr

Wo:
Kastanienallee 50 (SPORTS LIFE)
15344 Strausberg

Anmeldung unter:
+48 172 392 27 43 oder +49 179 662 15 02

gerne auch Whats&pp
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Angaben gemat § 5 TMG:

Julia Kostial, Bahnhofstrafe 2, 15370 Fredersdorf
Franziska Trost, Bahnhofstrale 2, 15370 Fredersdorf
Telefon: +49 (0] 172 3922743

E-Mail: praxis@juliakostial.de

Verantwortlich fur die Inhalte dieses Booklet: Julia Kostial und Franziska Trost

Bilder & Fotos: Julia Kostial, Franziska Trost, Canva
Umsatzsteuer:Umsatzstever-ldentifikationsnummer gemal §27 a Umsatzsteuergesets: DE
064/240/06309, Zustandiges Finanzamt: FA Strausberg

Berufsbezeichnung und berufsrechtliche Regelungen

Berufsbezeichnung: Heilpraktikerin

Zustandiges Gesundheitsamt: Gesundheitsamt Markisch Oderland

Verliehen durch: Gesundheitsamt Landkreis Markisch-Oderland

Es gelten folgende berufsrechtliche Regelungen: gemat §1 Abs. 1 des Gesetzes dber die
berufsmaBige Auslbung der Heilkunde chne Bestallung

Regelungen einsehbar unter:
https:/fwww_gesetze-im-internat.defheilprg/BJNROO2510939. html
Berufsverbandmitgliedschaft: Verband freler Osteopathen e V., Steinsdorfstr. 2, 80538
Minchenwww vio.de

Angaben zur Berufshaftpflichtversicherung

Name und 5Sitz des Versicherers: Die Continentale, Ruhrallee 92, 44139 Dortmund
Geltungsraum der Versicherung: Deutschland

Haftung

Eine Haftung fir leicht fahrlassige Pflichtverletzung wird ausgeschlossen, soweit dies
gesetzlich zulassig ist. Das gilt insbesondere fir gesundheitliche Schaden, die sich aus
unsachgemaBer Anwendung der Ubungen oder der Nichteinhaltung der Anweisungen
ergeben. Fur Schaden an mitgebrachten Gegenstanden des Teilnehmers oder fir den Verlust
von Wertgegenstanden Gbernimmt der Veranstalter ebenfalls keine Haftung. Das gilt nicht
fir vorsatzliche und fahriassige Pflichtverletzungen sowie flir Verletzungen von Leben,
Korper oder Gesundheit. Ebenso wenig gilt dies fir Verletzungen von Pflichten, deren
Erflllung die ordnungsgemafe Durchfihrung des Vertrags erst ermaglichen und auf deren
Einhaltung der Vertragspartner regelmaBig vertrauen darf. Gleiches gilt fir
Pflichtverletzungen van Erflillungsgehilfen. Zudem wird der Schadensersatzanspruch der
H&éhe nach begrenzt auf den vertragstypischen, vorhersehbaren Schaden. Die
Workshopteilnahme stellt insbesondere auch keine Behandlung durch einen Arzt,
Heilpraktiker, Psychotherapeuten oder Physiotherapeuten im Einzelfall dar. Der Veranstalter
hilt die Dienstleistungen von Arzten, Heilpraktikern, Psychotherapeuten und
Physiotherapeuten fir wichtig, daher soll eine laufende Behandlung nicht und/oder
abgebrochen bzw. eine kinftig notwendige, nicht hinausgeschoben werden. Es werden keine
Versprechungen abgegeben, dass eine Heilung oder ein Erfolg stattfindet.

Wir freuen uns auf lhren Besuch

(el KestlAessefbostle afmmpashe Tonsf™



