
 

 
 

Andreas Ewert l   Personal Trainer & Heilpraktiker  Am Alten Gerauer Weg 41 - 65474 Bischofsheim 
   

 

Schmerztagebuch 

Datum: Stärke Art Wo Begleiterscheinungen Vermutete Auslöser Medis 

Bsp. 01.01.2026 mittel Verkrampft Nacken Übelkeit, Kopfschmerz Bewegungsmangel Ibu400 
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Beispiele: 

Stärke: leicht, mittel und stark 

Arten: pochend, stechend, Verkrampft, brennend, dumpf 

Wo: Nacken, Wirbelsäule, ISG, Hüfte, Schulter, Knie, Kopf, li. Auge, Brust, Unterleib,  

Begleiterscheinungen: Übelkeit, Erbrechen, Lichtempfindlichkeit, Lärm, Asthmaanfall, Krankheitsgefühl, Entzündung, Heißhunger 

Auslöser: Stress, Erholung, Bewegungsmangel, Schlafmangel, Menstruation, Erkältung, Verrenkt, Körperliche Überlastung, 

Fehlhaltung, Flüssigkeitsmangel 

Medikamente: Ibu400, Aspirin, Naproxen, Paracetamol, Novalgin, Triptane 

 


