Wie gehe ich mit meinem Buch am besten um?

Mit diesem kleinen Leitfaden kdnnen Sie Ihr Buch optimal nutzen.

Die Buchreihe ,,Orthopadische Hausapotheke“ besteht aus drei Banden:
Band I: Alle Gelenke des Beines und das Hiftgelenk
Band Il: Die Wirbelsdule sowie das Kreuzdarmbein- und Kiefergelenk

Band lll: Alle Gelenke des Armes und das Schultergelenk

Jeder Band beginnt mit Hintergrundwissen zu den Themen:

Beckenschiefstand
Muskulatur
Gelenke

Knochen
Selbstbehandlung

ok wnN e

Die fiinf Kapitel sind wichtig, damit Ihnen die Arbeit mit und an lhrem Kérper gut gelingt. Ich bin sicher, schon
das Lesen wird Ihnen einige Aha-Erlebnisse bescheren. Und dann? Suchen Sie sich das Gelenk aus, was Sie
gerade am meisten plagt, und iben Sie!

Da alle drei Bande auch einzeln gekauft werden kénnen, habe ich diese finf Kapitel, bis Seite 87, in jedem
Buch fiir Sie aufgeschrieben.

In den Kapiteln zu den einzelnen Gelenken geht es immer wieder um das Wichtigste: Dies wird
immer in vier Schritten dargestellt.

1. Welche Bewegungen sollte ein gesundes Gelenk machen kénnen?

Alle Seiten, auf denen die Bewegungen vorgestellt
werden, die ein gesundes Gelenk durchfiihren
kénnen sollte, werden in GRUN dargestellt.

Dabei stellt das erste Bild die Ausgangsstellung und
das zweite Bild die Endposition dar.

Kann diese Bewegung nicht oder nur mit Schmerzen
durchgefiihrt werden, so gehen Sie nach links und in
die Zeile ,Um eingeschrankte Bewegungen zu
verbessern, Gben Sie nach den Vorbildern auf den
Seiten 232 bis 235" und fuhren Sie dort die
Dehnungsiibungen durch.




2. Ist es nicht optimal beweglich: Welche Dehnungsiibungen helfen?

« Stand
o Dic rechie Hendliche liegt cuf vinem lisch
« [lie Finger 7eigen nach vorne

» Der Fllenhogen st gestockt

o Sie ixiecen mit lher linken die reche Hand

= Jerzt schieben Sie Ihve echte Schulter bei maximzl gestiecktem Flleabagen nach
vorne

o 1y dieser nweneeile s Sie fiir mindestens 40 Sekunclen

Sie sullien vinen starke Zug in rechie vorderen Uaterarm and Ukenbogengeleak
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Die: Grunc regeln fir das kirze Anzpannen und Dehinen von Muskeln
veerden auf Seite 535 nahes hesch ieoen.
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Alle Seiten, auf denen die Dehnungsiibungen
vorgestellt werden, werden in Violett dargestellt.

Dabei stellt das erste Bild die Ubung dar, mit der
der Muskel kurz angespannt und das zweite Bild
mit welcher Ubung der Muskel gedehnt wird.

3. Ist es sogar instabil: Welche Kraftigungsiibungen geben ihm wieder Halt?
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4. Gut zu wissen: lhr Problem — meine L6sung

Alle Seiten, auf denen die Kraftigungsibungen
vorgestellt werden, werden in SILBERGRAU
dargestellt.

Dabei wird auf der ersten Seite die Ubung
beschrieben und auf der zweiten Seite mit zwei
Bildern dargestellt.

Dabei stellt das erste Bild die Ausgangsstellung
und das zweite Bild die Endposition dar.

Diagnose: Karpaltunnelsyndrom

Wenn Muskeln, dic itber das Handgelenk 7ichen, 7 kurz sind, pressen sie hei jeder Uberstackiing das Gewehe in diesem Bereich
zusammen, so auch den Mittelarmnerven. Aus meiner Praxis weiR ich, dass Patieaten, dic an cinem Karpaltunnclsyndrom leiden,
deutlich u kurze Beugenuskeln an Fingern, | inden und Cllenbugengelenken haben. Intensive Denungstibungen, die meine Pa-
lienten als Hausaufgabe mitbekamen
und selbststindig machren, brachten
schnell Besscrung und zum gaten
Schluss Beschverdetreiheil. Auch hier
michre ich Thnen cin paar Punkic vor-
stellen, mit denen Sic zusitzlich zam
Dehnen Ihre Beschwerden mil einem
Karpaltunnelsyndrom beseitigen konnen

Die schmerzende Stelle suchen:

» leilen Sie lhren Unterarm in vier gleich
breite Teile auf igrine Bandstreifen)

« In dem Bereich, in dem ich rote lapes
aufgeklebt habe, finden Sie in der Re-
gel die meisten schimerzhailen Punkle

* Sie driicken mir dem Daumen Threr
anderen Iand fest gegen dic in Ocker
und Griin markierlen Bereiche iBild 2}
und suchen sic nach ciner oder mehre-
ren schmerzenden Stellen ab

Bitd 2: So sehen die Muskebehnendher-

e suchien im Bereich der roten
trciien oach schmerziatton Steflen,  gange ats, ant dic Sic driickon.

332 Therapeutinnen und Therapeuten, die thnen bellen, auBer Mus<el- and Gelenkbeschwerden Tehlsishende Wirbel, Beckenschisistinde
unet 15G-Blockaden zu diagnostizieren und zu henandeln, finden Sie in unserem inis unter www.gbzk.ced

Unter gut zu wissen, was immer mit einer blauen
Kopfzeile dargestellt wird, finden Sie Themen und
Behandlungsansatze zu haufig vorkommenden
Erkrankungen der einzelnen Gelenke, wie zum
Beispiel:

Hallux valgus, Hammerzehen, Tennis-und Golfer Ellen-bogen,
Karpaltunnelsyndrom, Senkspreizful}, Impingement Syndrom,
Frozen Shoulder, Schmerzen der Fingergelenke,
Bandscheibenvorfall, Skoliose, Hohlkreuz, Lasten richtig heben,
Hexenschuss, Rundriicken, Tinnitus, Atlas Therapie,
Schuheinlagen, Bissschiene, Knie- und Hiftgelenksschmerzen,
richtig schlafen, der richtige Arbeitsplatz. Die Tapes auf
den Bildern der Orthopadischen Hausapotheke haben keinen
therapeutischen Hintergrund, sondern stellen nur eine
ortliche/rdumliche Beschreibung dar.



