GO-ON®— die zuverlassige
Hyaluronsaure-Injektion.

GO-ON® wirkt als Schmier- und Gleitmittel im

Gelenk und unterstitzt somit die StoBdampfer-

funktion des Knorpels. Die Bewegungen kdnnen
wieder schmerzfrei ablaufen.

GO-ON® wirkt lang anhaltend: Schon nach we-
nigen Injektionen im Abstand von je einer Woche
kann die Wirkung Uber einen léngeren Zeitraum
(individuell verschieden) anhalten.

GO-ON® mit 2,5 ml Hyaluronsdure

www.go-on-bei-arthrose.de | www.knorpelbehandlung.de

Gesundheit ist viel wert.

Gesundheit ist das hochste Gut, das wir haben.
Deshalb sollte jeder von uns alles daransetzen, seine
Gesundheit zu erhalten.

Als gesundheitsbewusster Mensch kénnen Sie sich recht-
zeitig eine optimale Voraussetzung fur beschwerdefreies
Bewegen verschaffen.

Mit GO-ON® (Na-Hyaluronat) steht Ihnen ein
Medizinprodukt mit bekannt guter Wirksamkeit und
mit einem Maximum an Sicherheit zur Verfigung.

Fragen Sie lhren Arzt oder lhre Arztin, ob die Behand-
lung mit GO-ON® fir Sie infrage kommt.

Dr. Dr. med. Uwe B. Siedow

Orthopadische Privatpraxis
Ludwig-Anzengruber-Str. 1

82031 Grunwald
Telefon 089 / 620 300 30

51101 Kéln

@ ROTTAPHARM | (MADAUS

Gymnastik macht mobil
Tagliche Funktionsgymnastik
fiir lhre Lendenwirbelsaule

www.go-on-bei-arthrose.de www.knorpelbehandlung.de
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Hilfe bei Riickenbeschwerden

Liebe Patientin, lieber Patient,

haben Sie ein wenig Zeit fir lhre Gesundheite Sie werden
sehen, mit geringem Aufwand lgsst sich bereits viel er-
reichen. Tun Sie also lhrer Wirbelséule etwas Gutes,
bewegen Sie sie. Sie wird es lhnen danken, denn:
Gelenke brauchen Bewegung, dafir sind sie gebaut.
Ruhigstellung und Schonhaltung lassen den  Schmerz
zundchst verschwinden. Doch Sie werden es bereits
bemerkt haben, der schmerzlose Schein trigtl Zu wenig
oder falsche Bewegung machen auf Daver alles noch
schlimmer. Die Gelenke werden unbeweglicher, die
Muskeln schwéichen ab, die Sehnen verkiirzen sich und
die Schmerzen kommen wieder. Ein Teufelskreis.

Wir haben ein kleines Programm fir Sie ausgearbeitet
und méchten lhnen zeigen, wie Sie mobil bleiben und
viel fir Ihre Beweglichkeit tun kénnen.

* Die Ubungen férdern die Beweglichkeit der Wirbel-
gelenke, damit wird der Gelenkknorpel gestérkt.

+ Sie kraftigen vor allem Bauch- und Rumpfmuskulatur,
um die Gelenke zu stabilisieren und den frihen
VerschleiP zu vermeiden.

* Sie helfen lhnen, sich im Alltag schonender zu
bewegen. So ermiden Sie weniger schnell und
halten Belastungen l&nger stand.

Besprechen Sie die Ubungen mit lhrem Arzt oder
Therapeuten. Beachten Sie bitte die Trainingshinweise,
denn nur ein richtiger Trainingsreiz und eine korrekt
ausgefuhrte Ubung bringen die erhoffte Wirkung. Und
machen Sie die Ubungen so, dass es Spab macht,
dann kommt der Erfolg von allein. Wir winschen lhnen
viel Erfolg und gute Besserung.

Woundern Sie sich nicht, dass unsere Ubungen nicht nur
die Wirbelsdule betreffen, sondern auch andere

Gelenke und Muskelgruppen. Das hat einen einfachen
Grund. lhre Wirbelgelenksarthrose hat Rickwirkungen
auf das Zusammenspiel vieler Muskelgruppen. Bevor
Sie beginnen, machten wir lhnen noch funf goldene
Trainingsregeln mit auf den Weg geben.

1. Nur kein falscher Ehrgeiz! Bewegung hilft lhnen -
aber nur, wenn Sie sich nicht Gberlasten. Fangen
Sie mit wenigen Wiederholungen an und steigern
Sie sich langsam.

2. Gut Ding braucht Weile! Haben Sie also Geduld,
nur regelmabiges, tégliches Uben bringt Erfolg.

3. Machen Sie das Programm zu einem festen Bestand-
teil des Tages. Warum nicht zum Beispiel beim
Frihsticksfernsehen Uben? Lassen Sie Musik laufen
oder ermuntern Sie lhren Partner zum Mitmachen.

4. Achten Sie auf eine saubere Ubungsausfihrung und
vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Atmen Sie
immer ruhig weiter und vermeiden Sie Pressatmung.

5. Bei den Ubungen kénnen anfangs leichte Schmer-
zen auftreten. Wird der Schmerz jedoch starker,
konsultieren Sie erneut lhren Arzt oder Therapeuten.

Anleitung fiir Ihr Trainingsprogramm

* Wechseln Sie die Ubungen zur Kraftigung mit
Ubungen zur Entlastung oder Dehnung ab.

* Fthren Sie die Ubungen so durch, dass Sie eine
leichte bis mittlere Muskelanspannung fihlen.

+ Die Ubungen zur Kraftigung fuhren Sie in den ersten
vier Wochen 8- bis 12-mal und in den zweiten vier
Wochen 12- bis 15-mal aus, in zwei bis drei Sétzen.
Die statischen HalteGbungen halten Sie 6 bis 10
Sekunden anfangs 7-mal, spéter 10- bis 12-mal.

Bei den Dehnibungen nehmen Sie fir 10 bis 15
Sekunden die gezeigte Position ein. Sie sollen dabei
eine leichte Spannung verspiren, die jedoch nicht
schmerzhaft sein soll.

Uben Sie die Bewegungen des taglichen Lebens
anfangs bewusst vor dem Spiegel oder lassen Sie
sich dabei von lhrem Partner korrigieren.

Uben Sie nie gegen den Schmerz.

Ihr Trainingskalender
Woche] Mo Di Mi Do Fr Sa

Tragen Sie bitte die Ubungszeit an jedem Ubungstag
in das entsprechende Kéastchen ein. Wichtig ist, dass
Sie auf eine Ubungszeit von 70 bis 80 Mlnu’ren pro.
Woche kommen, denn nur so Werden Sie '




Riickenschule von Andreas Fischer

und Dr. Thomas Kausch

Andreas Fischer, Diplom-Sportlehrer
Dr. Thomas Kausch, Arztlicher Direktor der Kliniken Bad Neuenahr
GmbH & Co. KG, Orthopéadische Fachklinik Kurk&in

Denken Sie daran: Wer rastet, der rostet.

Llesen Sie vor den Ubungen bitte unbedingt die Hin-
weise ,Anleitung for |hr Trainingsprogramm®. Und
beachten Sie bitte immer das Wichtigste: Uben Sie
niemals gegen den Schmerz, sondern nur so weit, dass
Sie eine leichte bis mittlere Muskelanspannung fihlen.
Viel Erfolg winscht das GO-ON®-Team

Und nun zu den Ubungen:

Kraftigung der Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung

Rickenlage, die Fersen
werden in den Boden
gedrickt und gleichzeitig
Richtung Gesaf3 gezogen,
die FuBspitzen sind ange-
zogen. Unterstitzen Sie
den Kopf und die Wirbel-
saule bei Bedarf durch ein flaches Kissen unter dem Kopf
(z. B. ein Kopfkissen oder ein gefaltetes Handtuch).

i B o Endstellung
ﬁ 2 u Dricken Sie die Lenden-
: wirbelsdule leicht in Rich-

' /‘ | tung Matte. Heben Sie
2/ \\ beide Arme in die Schwebe
- ab und schieben Sie sie
Richtung FiBe. Heben Sie
Kopf und Schultern dabei
leicht vom Boden ab. (Wichtig: Der Abstand zwischen Kinn
und Brust sollte dabei unverdndert sein.)

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

*%:  Stehen Sie gerade mit leicht

w. angespannter Gesaf3muskulatur.
Winkeln Sie nun ein Bein an, fassen
Sie unter den Spann und ziehen Sie
die Ferse zum Gesaf3. Das Becken
bleibt fest, kein Hohlkreuz. Wenn
Sie Schwierigkeiten haben, das
Gleichgewicht zu halten, kénnen Sie

- : 33 sich mit der freien Hand festhalten.

Dehnung der Oberschenkelriickseite

Rickenlage, umfassen Sie
mit beiden Handen eine
Kniekehle und strecken Sie
das Bein mit wenig Kraft
nach oben. Sie spiren die
Dehnung an der Oberschen-
kelrickseite. Das Bein muss
dabei nicht ganz gestreckt werden. Das andere Bein sollte
jedoch gestreckt auf der Unterlage liegen.

e v W

Dehnung der unteren Riickenmuskulatur

Rickenlage, umfassen Sie
mit den Handen die Knie
und rollen Sie sich zu einem
Packchen zusammen.

Sie sollten die Dehnung im
unteren Ricken spuren.




Ausgangsstellung
VierfiBlerposition, Sie
knien auf der Matte, die
Hande sind unter den
Schultern, die Ellbogen sind
leicht angewinkelt, die
Zehenspitzen stehen auf
dem Boden und die Nasenspitze zeigt nach unten auf die
Matte, lassen Sie den Kopf nicht hangen.

Endstellung

Katzenbuckel, machen Sie
den Riicken rund und
schieben Sie die Wirbel-
scule nach oben. Beugen
Sie die Wirbelsdule nur so
weit, dass keine Schmerzen
entstehen.

Hinlegen und Aufstehen
Sie wissen sicher, wie es
sich morgens anfihlt,
wenn man schnell aufste-
" hen mochte und dabei
der untere Ricken sticht
und schmerzt. Wenn Sie
es dann geschafft haben und aufgestanden sind, brauchen
die Gelenke mehrere Minuten, bis sie sich schmerzfreier
bewegen konnen. Dies kénnen Sie vermeiden, indem Sie sich
langsam und Uber die Seitlage
aufrichten. Dabei winkeln Sie
die Beine an und stiitzen sich
mit dem Ellbogen und
Unterarm ab.

Entlastung und Mobilisierung der Wirbelsaule

Aktivitaten des taglichen Lebens

Heben und Tragen

Beim Heben schwerer Gegenstande
sollten Sie immer darauf achten, dass
Knie und Hifte gleichermafBBen gebeugt
werden. Heben Sie mit gerader
Wirbelsaule und spannen Sie dabei die
Bauchmuskulatur mit an. Das Gewicht
sollte immer méglichst nahe am Kérper
' gehoben werden.

Wie Sie es auf keinen Fall machen
dirfen, haben wir hier abgebildet:
Die Beine sind gestreckt, der
Ricken ist rund und das Gewicht
wird weit vom Kérper weg ange-
hoben. Dabei erzeugen Sie einen
sehr hohen Druck auf die Band-
scheiben und Wirbelkorper.






