
Wie gehe ich mit meinem Buch am besten um? 

Mit diesem kleinen Leitfaden können Sie Ihr Buch optimal nutzen. 

 

Die Buchreihe „Orthopädische Hausapotheke“ besteht aus drei Bänden: 

Band I:   Alle Gelenke des Beines und das Hüftgelenk 

Band II:  Die Wirbelsäule sowie das Kreuzdarmbein- und Kiefergelenk 

Band III: Alle Gelenke des Armes und das Schultergelenk 

 

Jeder Band beginnt mit Hintergrundwissen zu den Themen: 

1. Beckenschiefstand 

2. Muskulatur 

3. Gelenke 

4. Knochen 

5. Selbstbehandlung 

Die fünf Kapitel sind wichtig, damit Ihnen die Arbeit mit und an Ihrem Körper 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 üben Sie! 

Da alle drei Bände auch einzeln gekauft werden können, habe ich diese fünf Kapitel, bis Seite 87, in jedem 

Buch für 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 können? 

Alle Seiten, auf denen die Bewegungen vorgestellt 

werden, die ein gesundes Gelenk durchführen 

können sollte, werden in GRÜN dargestellt.   

Dabei stellt das erste Bild die Ausgangsstellung und 

das zweite Bild die Endposition dar. 

Kann diese Bewegung nicht oder nur mit Schmerzen 

durchgeführt werden, so gehen Sie nach links und in 

die Zeile „Um eingeschränkte Bewegungen zu 

verbessern, üben Sie nach den Vorbildern auf den 

Seiten 232 bis 235“ und führen Sie dort die 

Dehnungsübungen durch. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

3. Ist es sogar instabil: Welche Kräftigungsübungen geben ihm wieder Halt? 

4. Gut zu wissen: Ihr Problem – meine Lösung 

Alle Seiten, auf denen die Dehnungsübungen 

vorgestellt werden, werden in Violett dargestellt.   

Dabei stellt das erste Bild die Übung dar, mit der 

der Muskel kurz angespannt und das zweite Bild 

mit welcher Übung der Muskel gedehnt wird. 

Alle Seiten, auf denen die Kräftigungsübungen 

vorgestellt werden, werden in SILBERGRAU 

dargestellt.   

Dabei wird auf der ersten Seite die Übung 

beschrieben und auf der zweiten Seite mit zwei 

Bildern dargestellt.  

Dabei stellt das erste Bild die Ausgangsstellung 

und das zweite Bild die Endposition dar. 

Unter gut zu wissen, was immer mit einer blauen 

Kopfzeile dargestellt wird, finden Sie Themen und 

Behandlungsansätze zu häufig vorkommenden 

Erkrankungen der einzelnen Gelenke, wie zum 

Beispiel: 

Hallux valgus, Hammerzehen, Tennis-und Golfer Ellen-bogen, 

Karpaltunnelsyndrom, Senkspreizfuß, Impingement Syndrom, 

Frozen Shoulder, Schmerzen der Fingergelenke, 

Bandscheibenvorfall, Skoliose, Hohlkreuz, Lasten richtig heben, 

Hexenschuss, Rundrücken, Tinnitus, Atlas Therapie, 

Schuheinlagen, Bissschiene, Knie- und Hüftgelenksschmerzen, 

richtig schlafen, der richtige Arbeitsplatz.               Die Tapes auf 

den Bildern der Orthopädischen Hausapotheke haben keinen 

therapeutischen Hintergrund, sondern stellen nur eine 

örtliche/räumliche Beschreibung dar. 

 

 


