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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 persönli-
chen Schwachstellen aufzuspüren. Ge -
testet werden in Bezug auf die Funktions-
motorik in den einzelnen Wirbel -
säulenabschnitten die Bewegungsfähig-
keiten Flexion, Extension, Lateralflexion
und Rotation. Zwei weitere Bewegungs-
tests dienen dem Erkennen von periphe-
ren Nervenstörungen im lumbalen Be-
reich mit Schmerzausstrahlungen in die
Beine. Das Verstehen von funktionellen
Zusammenhängen, Schmerzgeschehen
und Schmerzbotschaften bildet die
Grundlage für ein „maßgeschneidertes
Übungsprogramm“. 

Im dritten (Haupt-)Kapitel stellt der Autor
auf 80 Seiten 50 Rückenübungen – be-
stehend aus Wahrnehmungs-, Beweglich-
keits-, Kräftigungs-, Koordinations-, Aus-
dauer-, Lagerungs-  und Entspan nungs -
übungen – vor. Es sind einfache funk -
tionelle Gymnastikübungen, die ohne
großen Platzbedarf zu Hause oder am Ar-
beitsplatz durchgeführt werden können.
Für lediglich je vier Kräftigungsübungen
werden ein elastisches Trainingsband
(S. 123–127) und ein großer Gymna-
stikball (S. 140–143) eingesetzt. Die
Übungen 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 fünf entsprechende Übungen für
ein kleines gezieltes Trainingsprogramm
ausgewählt werden können. Die anspre-
chenden Übungsbilder veranschaulichen
jeweils die Ausgangsstellung und den
 Bewegungsablauf. 

Das vierte und letzte Kapitel informiert
auf knapp 16 Seiten über medizinische
Diagnose- und Therapiemöglichkeiten
und physiotherapeutische Maßnahmen
bei Rückenschmerzen. Auf Seite 172 be-
findet sich ein Dokumentationsbogen, in
den die Testergebnisse und die Übungser-
folge eingetragen werden können. Aus-
drücklich wird auch darauf hingewiesen,
dass über Tage anhaltende starke
Rückenschmerzen ärztlich bzw. differenzi-
aldiagnostisch abgeklärt werden müssen. 

Insgesamt ist das Buch sehr ansprechend
gestaltet, fachlich fundiert, leicht ver-
ständlich und übersichtlich gegliedert,
was es zu einem empfehlenswerten

Rücken-Ratgeber macht und auch als
Nachschlagewerk (Stichwortverzeichnis
ist vorhanden) genutzt werden kann.   

Cornelia M. Kopelsky
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Dieses Buch wendet sich als Ratgeber mit
Übungsanleitung an berufstätige Men-
schen, deren Rückengesundheit haupt -
sächlich im Bereich der Lendenwirbelsäu-
le gefährdet oder beeinträchtigt ist.
Schmerzhafte Rückenbeschwerden kom-
men in allen Alters- und Berufsgruppen
vor und sind immer noch einer der häu-
figsten Gründe für Krankmeldungen.
Auffällig anfällig für Rückenschmerzen
vielfältigster Ursachen ist jedoch die
 Altersgruppe der 25- bis 45-jährigen
Berufs tätigen, weil in dieser Lebensphase
die Menschen sich mehr um Karriere und
 Familie als um eigene körperliche Bedürf-
nisse kümmern. Im Mittelpunkt des Rat-
gebers steht daher die Stärkung der
Selbstfürsorge, um eigenverantwortlich
Rückenbeschwerden vorbeugen und
durch Selbsthilfe Schmerzen an den indi-
viduellen Schwachstellen lindern und lö-
sen zu können.  

Der Autor ist Physiotherapeut und weiß
aus seiner langjährigen Erfahrung mit
Rückenschmerzpatienten, wie wichtig für
Betroffene Aufklärung über die Zusam-
menhänge von Ursachen, Entstehung
und Folgen von Rückenschmerzen sowie
mögliche Lösungsansätze ist. So geht Kay
Bartrow in den beiden ersten Kapiteln
ausführlich auf die Haltungs- und Bewe-
gungsfunktionen der Wirbelsäule, Bela-
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