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Liebe Leserin, lieber Leser,

Diagnostik

Welches Riickenleiden haben Sie?
Fehlbelastungen sind die hdufigste
Ursache

Wie erkennt man einen
Bandscheibenschaden?

So kénnen Sie |hre Erfolge
dokumentieren

Die Geschichte lhrer Erkrankung
Sichtbefund

Korperliche Untersuchung
Spezielle physiotherapeutische
Diagnostik

Spezielle drztliche Diagnostik
Korperliche und neurologische
Untersuchungen

Elektrophysiologische Untersuchung
Bildgebende Verfahren

Differenzialdiagnosen —
andere Wirbelsdulenerkrankungen

Was tun bei
Bandscheibenschdaden?
Aktiv {iben

Warum sind passive Verfahren
noch so beliebt?

Was zeichnet eine wirksame
Behandlung aus?

Wie Sie Ihr Ubungsprogramm
aufbauen

Grundsétzliches Vorgehen

Wie verlduft die Genesung?

1. Akute Phase

2. Ubergangsphase

3. Stabilisierungsphase

4. Alltagsbelastung und Vorbeugung
Welche Medikamente sind sinnvoll?
Ist eine Operation notig?

Die Stabilitat der Wirbelsdule wird
primdr durch eine gute Koordination
und weniger durch Kraft gewdhr-
leistet.
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Lenden- und untere
Brustwirbelsdule

Kraft und Beweglichkeit testen

Wie kréftig sind lhre Beinmuskeln?
Wie beweglich ist das Nervensystem?
Wie beweglich ist Ihre Wirbelsdule?
Test- und Therapiebewegungen der
Wirbelsdule

Die Wirbelsdule strecken

Die Wirbelsdule drehen

Die Wirbelsdule beugen
Nervenmobilisierung

Anheben des gestreckten Beines
Kniebeugung in Bauchlage

Die Beinmuskeln kréftigen

Wenn eine Operation notwendig war
Einfache Stemmiibung in Riickenlage

Hals- und obere
Brustwirbelsdule

Kraft und Beweglichkeit testen
Wie kraftig sind Ihre Armmuskeln?
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Die Streckung der Wirbelsdule ist
eine wichtige Zielbewegung zur
Linderung und Vorbeugung von
Bandscheibenleiden

FEATURESEITEN

Ubungsplan bei
Riickenschmerzen

Ubungsplan bei aus-
strahlenden Schmerzen

Ubungsplan nach einer Band-
scheiben-Operation der LWS
Ubungsplan bei
Nackenschmerzen

Ubungsplan nach einer Band-
scheiben-Operation der HWS

Ubungspléne verschiedener
Lange fiir Belastbarkeit und
Fitness

Dokumentationsbogen
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Wie beweglich ist das Nervensystem?
Wie beweglich ist lhre Wirbelsaule?
Test- und Therapiebewegungen

der Wirbelsdule

Die Wirbelsdule strecken

Die Wirbelsdule drehen

Den Kopf zur Seite neigen

Die Wirbelsdule beugen

Nervenmobilisierung
Die Armmuskeln kréftigen
Wenn eine Operation notwendig war

So steigern Sie lhre Fitness
Was Sie beim Uben beachten sollten
Wie Sie richtig stehen, sitzen

und liegen

Aufrecht stehen

Wie Sie richtig sitzen

Wie Sie heben und tragen sollten
Liegen und schlafen

Gleichen Sie einseitige Belastungen
aus
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Verbessern Sie Ihre Beweglichkeit

Die Wirbelsdule strecken

Die Wirbelsdule drehen

Die Wirbelsdule beugen

Die Wirbelsdule zur Seite neigen

Die Beweglichkeit des Nervensystems
verbessern

Untere Brustwirbelsaule, Lenden-
wirbelsdule und Beine

Obere Brustwirbelsaule, Halswirbel-
sdule und Arme

Koordination und Kraft trainieren

Koordination und Gleichgewicht
schulen

Die Ausdauer steigern
Tipps fir lhr Lauftraining
Welche Sportarten sind geeignet?

Anhang

Haufig gestellte Fragen

H&ufig benutzte Fachbegriffe und
Fremdworter

Register

aus: Brotz, Bandscheiben-Aktiv-Programm (ISBN 9783830438274), © 2010 TRIAS-Verlag




