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Das Ruckenbuch

Aktiv gegen Schmerzen




10

11

18

23

25
27

34
37
41

47
54

58

Inhaltsverzeichnis

Was wollen Sie
wissen?

Und plotzlich kam
der Schmerz
Rickenschmerzen
verstehen

Ein kurzer Streifzug durch
den Kosmos Rucken
Wie entstehen
Rickenschmerzen?
Funktioneller Riicken-
schmerz

Andere Ursachen
Welche Untersuchungen
sind nétig?

Fallbericht: Ein (leider)
typischer Fall

Bewegung ist Trumpf
Rdckenubungen

Mit Freude Sport treiben
Interview: Was Weltklasse-
sprinterin Yasmin Kwadwo
Ihnen rat
Lockerungstibungen

69

72

77

86

89
90
92
93
94
95

96

100

113

114
119
122
125
128
132

135
136

Den Druck
vermindern
Entspannung kann man
uben

Psychotherapie bei
.Rucken”?

Fallbericht: Wenn der
Schmerz tiefer sitzt

Tipps fiir den Alltag
Rackenfreundliches Sitzen
Stehen und Gehen

Heben und Tragen

Liegen

Fallbericht: Das half einer
Zahnarztin

Lasst der Schmerz nicht
nach

Ubungen fiir zu Hause

Physikalische und
manuelle Behandlung
Massage — mehr als Kneten
Manuelle Therapie

Béader

Warme und Kalte
Akupunktur und Moxa
Schropfen, Aderlass,
Blutegel

Behandlung mit StoRwellen
Elektro- und Magnet-
therapien

Stiftung Warentest | Das Riickenbuch

o4

Interview — die
Spitzensportlerin
Yasimin Kwadwo
spricht Uber thre
Ruckenschmerzen.




Um den Riicken
‘zu entlasten, ist
‘eine korperliche
und seelische

rung” notig.

.Druckverminde-

141
142

149
151
155
158
162
167
169

171
176

180

186
186
187
189

Medikamente
Nichtsteroidale
Antirheumatika

Opioide
Muskelrelaxanzien
Heilpflanzen
Medikamente zur
duRerlichen Anwendung
Spritzen und Katheter

Invasive

Behandlung

Perkutane Eingriffe

ohne Medikamente
Operationen

Fallbericht: Odyssee durch
die Operationssale
Lockerungsprogramm fur
zwischendurch

Hilfe

Adressen
Fachbegriffe erklart
Stichwortverzeichnis



