INHALT

NV OIrWOIT 6

EinfUhrung ... 8

‘I WENN DER RUCKEN SCHMERZT

Beschwerden und ihre Ausléser .............. N
Aufbau der Wirbelsdule ........ ... ... ... ... . ... 12
Woher kommen meine Schmerzen? ... ............... 15
Schmerzbilder erkennen ... .. ... . 19
Die Starke des Schmerzes ... ... ... ... o 21
Bewegungsstorungen .. ... 23

2 WIE, WO, WAS

Vorbereitung auf das 30-Tage-Programm ...... 27
Hier wirkt das 30-Tage-Programm ...................... 28
Warum 30 Tage? . ... .. .. e 30
So fUhren Sie das Programm erfolgreich durch  ....... ... 32

Die besten schmerzlindernden MafRnahmen fur Ihren Rlicken 38
Bewegungsanalyse ................. [ 42
QuIckfinder .. 46

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1244855774



http://d-nb.info/1244855774

SCHMERZFREI IN 30 TAGEN
Das Programm .........c.oitiiinrrnnnrennnn.

Aufbau des Programms ... .o
Ihr RGUckencheck ... .. . .

DIE UBUNGEN
fliir Schmerzlinderung, Aufbau und Prophylaxe ..

Physiotherapeutische Aktivitaten des taglichen Lebens
Erste-Hilfe-MalRnahmen - selbst gemachte Wohltaten
Taping, Rollen und Cupping - ein dynamisches Trio ......

Mobilisieren, dehnen und kraftigen - jetzt wird’s
physiotherapeutisch . ... ... .

Just for fun ........ L

Ubungs- und MaBnahmenverzeichnis ...................
Literaturverzeichnis ... ... ... .. .
Uber die AUtOrin ... ..
Dank



