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Dieses Buch wendet sich als Ratgeber mit
Ubungsanleitung an berufstatige Men-
schen, deren Ruckengesundheit haupt-
sachlich im Bereich der Lendenwirbelsdu-
le gefdhrdet oder beeintrachtigt ist.
Schmerzhafte Ruckenbeschwerden kom-
men in allen Alters- und Berufsgruppen
vor und sind immer noch einer der hau-
figsten Grinde fur Krankmeldungen.
Auffallig anfallig fir Rickenschmerzen
vielfaltigster Ursachen st jedoch die
Altersgruppe der 25- bis 45-jahrigen
Berufstatigen, weil in dieser Lebensphase
die Menschen sich mehr um Karriere und
Familie als um eigene korperliche Bedurf-
nisse kimmern. Im Mittelpunkt des Rat-
gebers steht daher die Starkung der
Selbstflrsorge, um eigenverantwortlich
Ruckenbeschwerden  vorbeugen und
durch Selbsthilfe Schmerzen an den indi-
viduellen Schwachstellen lindern und 16-
sen zu kénnen.

Der Autor ist Physiotherapeut und weif3
aus seiner langjahrigen Erfahrung mit
Ruckenschmerzpatienten, wie wichtig fur
Betroffene Aufklarung Uber die Zusam-
menhange von Ursachen, Entstehung
und Folgen von Rickenschmerzen sowie
mogliche Losungsansatze ist. So geht Kay
Bartrow in den beiden ersten Kapiteln
ausfahrlich auf die Haltungs- und Bewe-
gungsfunktionen der Wirbelsaule, Bela-
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stungsfaktoren im Bewegungs- und Ar-
beitsalltag, Risikofaktoren wie Stress und
Vorerkrankungen sowie auf Beschwerde-
bilder und deren Einordnung ein. Danach
leitet er zu Eigentests an, um die personli-
chen Schwachstellen aufzusptren. Ge-
testet werden in Bezug auf die Funktions-
motorik in  den einzelnen Wirbel-
saulenabschnitten die Bewegungsfahig-
keiten Flexion, Extension, Lateralflexion
und Rotation. Zwei weitere Bewegungs-
tests dienen dem Erkennen von periphe-
ren Nervenstérungen im lumbalen Be-
reich mit Schmerzausstrahlungen in die
Beine. Das Verstehen von funktionellen
Zusammenhangen, Schmerzgeschehen
und Schmerzbotschaften bildet die
Grundlage fur ein ,maBgeschneidertes
Ubungsprogramm®*.

Im dritten (Haupt-)Kapitel stellt der Autor
auf 80 Seiten 50 Ruckenibungen — be-
stehend aus Wahrnehmungs-, Beweglich-
keits-, Kraftigungs-, Koordinations-, Aus-
dauer-, Lagerungs- und Entspannungs-
Ubungen — vor. Es sind einfache funk-
tionelle Gymnastikibungen, die ohne
groBen Platzbedarf zu Hause oder am Ar-
beitsplatz durchgefihrt werden kénnen.
Fur lediglich je vier Kraftigungstibungen
werden ein elastisches Trainingsband
(S. 123-127) und ein groBer Gymna-
stikball (S. 140-143) eingesetzt. Die
Ubungen sind zwar nach Schwachstellen
gegliedert, sprechen aber den gesamten
Bewegungsapparat an. Sie sind hinsicht-
lich ihrer Wirkungsweise gut beschrieben,
sodass, je nachdem welche Gewebestruk-
turen und/oder Bewegungsrichtungen
vom Schmerzgeschehen betroffen sind,
vier bis finf entsprechende Ubungen fir
ein kleines gezieltes Trainingsprogramm
ausgewahlt werden kénnen. Die anspre-
chenden Ubungsbilder veranschaulichen
jeweils die Ausgangsstellung und den
Bewegungsablauf.

Das vierte und letzte Kapitel informiert
auf knapp 16 Seiten Uber medizinische
Diagnose- und Therapiemdglichkeiten
und physiotherapeutische MaBnahmen
bei Ruckenschmerzen. Auf Seite 172 be-
findet sich ein Dokumentationsbogen, in
den die Testergebnisse und die Ubungser-
folge eingetragen werden kénnen. Aus-
drticklich wird auch darauf hingewiesen,
dass Uber Tage anhaltende starke
Ruckenschmerzen arztlich bzw. differenzi-
aldiagnostisch abgeklart werden mssen.
Insgesamt ist das Buch sehr ansprechend
gestaltet, fachlich fundiert, leicht ver-
standlich und Ubersichtlich gegliedert,
was es zu einem empfehlenswerten
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Ricken-Ratgeber macht und auch als
Nachschlagewerk  (Stichwortverzeichnis
ist vorhanden) genutzt werden kann.
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