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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie oft uns die Gelenke Kummer machen, zeigt die Tatsa-
che, dass Arthrosen zu den fiinf haufigsten Diagnosen ge-
horen, die in Arztpraxen gestellt werden. Doch was sind
unsere Gelenke eigentlich und warum koénnten wir uns
ohne Gelenke nicht bewegen?

Natiirlich brauchen wir auch Muskeln, Knochen, Sehnen
und die Sinnesorgane zur Bewegung, sonst waren wir
steif wie Baume und blieben wie angewurzelt immer am
selben Platz stehen. Doch wir bewegen uns — ohne Bewe-
gung gibe es Stillstand in der gesamten Menschheit. Die
Gelenke sind also unentbehrlich. Sie helfen uns, zu laufen,
zu klettern, zu schwimmen, Sport zu treiben und unseren
Alltag zu bewiéltigen.

Jeder hatte schon mal Muskelkater — meist nach korperli-
cher Anstrengung im Sport oder bei der Arbeit. Die Uber-
anstrengung der Gelenke dagegen fiihrt zu anderen Be-
schwerden. Wenn sie zu stark belastet werden oder gar
erkranken, schwellen sie an, schmerzen oder werden un-
beweglich. Der Muskelkater ist harmlos und verschwin-
det von selbst, die Gelenkbeschwerden jedoch dauern
an. Dann benoétigen Sie arztliche Hilfe, um sich wieder
schmerzfrei bewegen zu konnen. Hier soll Thnen die
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sRiickerts kleine Gelenkschule® wichtige Tipps und Rat-
schldge geben.

Wenn Sie Thre Gelenke besser kennen, konnen Sie sich
auch gelenkschonender verhalten. Denn anhaltende Be-
lastung fiihrt neben der alterungsspezifischen Abnutzung
zu GelenkverschleiB, Gelenkarthrose genannt. Viele Ge-
lenke konnen heute mit sehr gutem Erfolg durch kiinst-
liche Gelenke (Endoprothesen) ersetzt werden, insbeson-
dere Knie- und Hiiftgelenke. Aber wer gelernt hat, seine
Gelenke zu pflegen, kann auch im hohen Alter noch auf
solche operativen MaBBnahmen verzichten.

Neben Bewegung und Sport ist auch die richtige Ernéh-
rung eine wichtige Voraussetzung zum Erhalt der Gelenke
und zur Vermeidung von Schmerzen. Dazu gehort die Ge-
wichtsreduktion bei tibergewichtigen Menschen. Denn jedes
Pfund zu viel miissen Thre Gelenke tagtiglich schleppen.
Weniger Gewicht bedeutet Entlastung fiir Thre Gelenke.
Man kann viel dafiir tun, um die Beweglichkeit seiner Ge-
lenke zu erhalten. ,Mensch beweg dich!“ fiihrt uns zu un-
seren Wurzeln zuriick. Und Bewegung hilft nicht nur bei
orthopadischen Erkrankungen: Auch hoher Blutdruck,
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus), ja sogar manche Tu-
morarten lassen sich durch mehr Bewegung verhindern
oder reduzieren.

Fiir eine schmerzfreie Bewegung brauchen wir gesunde
Gelenke. ,Riickerts kleine Gelenkschule“ soll Thnen helfen,
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sich besser und schmerzfreier durch den Alltag zu bewe-
gen. Moge dieser Ratgeber viele Leser zu mehr Bewegung
und sportlichen Aktivititen anspornen.

Thr
Uwe Riickert

Vorwort zur 2. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

hiermit konnen wir Thnen die 2., aktualisierte Auflage
von ,Riickerts kleiner Gelenkschule“ vorstellen. Bei der
Uberarbeitung bedanke ich mich bei dem gesamten Team
der Klinik Solequelle in Bad Westernkotten. Mein beson-
derer Dank gilt Frau Risse, Frau John (Didtassistentin)
und dem ltd. Oberarzt Herrn Dr. med. Caspers. Auch die
vielen Riickmeldungen der Leserinnen und Leser haben
mir wichtige Ideen zur Uberarbeitung gegeben. Die Idee
moglichst viele Leser zu mehr sportlichen Aktivitdten an-
zuspornen gilt heute mehr denn je.

Thr
Uwe Riickert

Je n‘enseigne pas, je raconte — Ich belehre nicht, ich erzdhle.”
(Michel de Montaigne)



WAS UNSERE GELENKE
LEISTEN

Vom 45. Lebensjahr an hat nahezu jeder Mensch
Gelenkschdden, die zum Gliick aber nicht schmerz-
haft sind und so oft auch unbemerkt bleiben. Doch
Nackensteife, Riickenprobleme oder Schmerzen

in Ellenbogen, Schulter und Knie — Millionen
Menschen in Deutschland leiden unter solchen
Gelenkbeschwerden. Sie lassen sich jedoch lindern

oder sogar heilen.

Gelenke wollen gut behandelt werden

Die Ursache von Gelenkschidden kann man oft an ein-
seitiger Belastung festmachen: zu langes Sitzen oder
Stehen am Arbeitsplatz, falsche Korperhaltung, Bewe-
gungsmangel sowie haufiges Heben schwerer Lasten, aber
auch ungesunde Erndhrung. Mit zunehmendem Alter
kommt erschwerend hinzu, dass sich vermehrt Abnut-

zungserscheinungen an den Gelenken bemerkbar machen.

Die Betroffenen nehmen eine ,Schonhaltung® ein — ein




u. Was unsere Gelenke leisten

Bewegungsmuster, bei dem die Muskel- oder Gelenkbe-
schwerden weniger schmerzen. Das fiihrt in einen Teufels-
kreis — denn neue Verspannungen, die die Gelenke in Mit-
leidenschaft ziehen, sind damit vorprogrammiert.

Viele Gelenkbeschwerden sind dem ,rheumatischen For-
menkreis“ zuzuordnen. Diese Bezeichnung wihlt man
treffenderweise fiir den Oberbegriff ,Rheuma“ — denn
Rheuma hat viele Gesichter: Degenerative und entziind-
liche Gelenkerkrankungen gehdren dazu, Wirbelsau-
lenleiden und Stoffwechselleiden wie Gicht und Osteo-
porose. Mehr als ein Viertel der Bevilkerung ist wegen
derartiger Beschwerden dauerhaft in arztlicher Behand-
lung. Die Kosten dafiir und fiir dadurch bedingte Arbeits-
ausfille werden auf rund 40 Milliarden Euro jéhrlich ge-
schitzt — das macht umgerechnet 500 Euro pro Kopf
aus. Allein fiir einen einzigen Patienten mit rheumatoi-
der Arthritis miissen die Krankenkassen im Schnitt rund
4700 Euro im Jahr ausgeben. Und aus eigener Tasche
zahlen die Erkrankten noch einmal rund 560 Euro jahr-
lich dazu — zum Beispiel fiir freiverkadufliche Medikamente
und Anwendungen, fiir die die Kasse nicht aufkommt. Aus
volkswirtschaftlicher Sicht helfen stationire Rehabilita-
tionsmaBnahmen Kosten sparen: Gut versorgte, geschulte
und im Rahmen ihrer Moglichkeiten bewegliche Patienten
fiihren ein besseres, schmerzfreies Leben und konnen Ar-
beitsunfahigkeit vermeiden oder reduzieren.



Wozu eigentlich Gelenke? .B

Mit Hightech-Diagnostik, neuentwickelten Medikamenten
und Rehabilitation lassen sich die rheumatischen Erkran-
kungen lindern und in Grenzen halten. So liegt es letztend-
lich an jedem selbst, seine Gelenkprobleme in Angriff zu
nehmen und schmerzlindernde MaBnahmen zu ergreifen,
um beweglich zu bleiben.

Wozu eigentlich Gelenke?

Das menschliche Skelett bezeichnet man auch als Kno-
chengertist. Richtiger, dabei sprachlich keineswegs scho-
ner, aber durchaus treffender, ist
der Ausdruck ,Bewegungsappa- Zweihundert Knochen
rat“. Denn sein gesamter Aufbau, und mehr als hundert

der es uns erméglicht, tausender- gelenkige Verbindungen

lei verschiedene Dinge zu tun — machen uns beweglich.

etwa zu laufen, zu tanzen, Ful3-
ball zu spielen, ein Auto zu lenken, die Tastatur am
Computer zu bedienen —, besteht nicht nur aus Knochen,
sondern ist eine sinnvolle Konstruktion aus Knochen und
Gelenken. Erst das ausgekliigelte Zusammenspiel von
rund zweihundert starren Knochen mit weit mehr als hun-
dert gelenkigen Verbindungen macht uns beweglich.

Mehr als hundert Gelenke? Zunéchst denken Sie vielleicht
an Schulter-, Knie- und Hiiftgelenk, aber was einem da noch



m. Was unsere Gelenke leisten

einfillt, 1asst sich an zehn Fingern abzihlen. Und doch — es
gibt eine Unzahl gelenkiger Verbindungen, um ein zersto-
rerisches Gegeneinanderreiben der harten Knochen zu ver-
hindern und andererseits im Zusammenspiel mit Béandern,

Sehnen, Muskeln und Nerven den Korper mobil zu halten.

Echte und unechte Gelenke

Durch ihre sehr unterschiedliche Bauart und Funktion un-
terscheidet man deshalb echte von unechten Gelenken. Bei
unechten Gelenken sind zwei Knochen mit einem Fiillma-
terial wie Bindegewebe (zum Beispiel die Schadelknochen),
Knorpel (etwa die Bandscheiben) oder einer Verknécherung
(wie beim Kreuzbein) verbunden. Unechte Gelenke erlau-
ben nur eine geringe Bewegungsfreiheit, sorgen aber insge-
samt fiir die Stabilitat des Bewegungsapparates.

Anders die echten Gelenke: Da gibt es mindestens ein
halbes Dutzend verschiedener Formen, denen wir auch im
taglichen Leben stidndig begegnen: Sattelgelenke, Schar-
niergelenke, Radgelenke, Eigelenke, plane Gelenke/Dreh-
gelenke und Kugelgelenke. Sie geben uns gréBtmaogliche
Bewegungsfreiheit, lassen je nach Bauart Kreiselbewegun-
gen, Beugen und Strecken, Kippen und Aufrichten, Drehen
um die eigene Achse, seitliches Pendeln und AuBen- oder

Innenrotation zu.



Wie funktioniert ein Gelenk? .n

GELENKFORMEN UND WO WIR SIE FINDEN

Sattelgelenk Daumen

Scharniergelenk Knie, Ellenbogen, Finger

Rad- oder Zapfengelenk Ellenbogen

Eigelenk Handgelenk

Planes Gelenk/Drehgelenk zwischen den Wirbelfortsatzen
Kugelgelenk Hiifte, Schulter

Mit mehr oder weniger geringfiigigen Abweichungen
haben echte Gelenke den gleichen Aufbau. Dabei sind sie
so genial konstruiert, verschleififest und leistungsfihig,
dass sich selbst die teuersten und ausgefeiltesten Nachbil-
dungen aus den modernsten Materialien immer noch da-
hinter verstecken miissen: Gelenkprothesen sind eben nur
ein Ersatz fiir diese Wunderwerke der Natur.

Wie funktioniert ein Gelenk?

Bei den echten Gelenken trennt ein Gelenkspalt zwei Kno-
chen voneinander. An ihren Enden miinden sie in einen
Gelenkkopf und eine Gelenkpfanne, die millimetergenau
aufeinanderpassen. Gegenseitige Reibung und baldige Ab-
nutzung wird durch eine Knorpelschicht, mit der beide
iiberzogen sind, auf ein Mindestmaf verringert. Eine feste
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Planes Gelenk Scharniergelenk

5

Zapfengelenk Sattelgelenk Kugelgelenk

Gelenkformen

Kapsel aus Bindegewebe umbhiillt luftdicht das Gelenk
und hélt es zusammen. Die Innenhaut dieser Kapsel sorgt
dafiir, dass der Knorpel nicht austrocknet: Sie sondert
zahe Fliissigkeit ab, eine Art Gelenkschmiere, die den Ge-
lenkspalt fiillt, so als Gleitmittel dient und den Knorpel,
der selbst nicht iiber zufithrende BlutgefidBe verfiigt, mit
Nahrstoffen versorgt.



UBERGEWICHT -
RISIKOFAKTOR
FUR DIE GELENKE

Wer zu viel auf den Rippen hat, muss sich nicht
wundern, wenn die Gelenke eines Tages zu schmer-
zen anfangen. Denn jedes Pfund Ubergewicht lastet
auf der Gelenkkapsel und macht sie anfdlliger.
Innerhalb der EU sind die Deutschen bei diesem
Thema inzwischen zweifelhafte Vorreiter:

Die Bundesrepublik hat Tschechien, Zypern und
Grofbritannien, die EU-Spitzenreiter in den
vergangenen Jahren waren, in der Rangliste der

Dicken abgelost.

Abnehmen schont nicht nur die Gelenke

Nach Erhebungen des Statistischen Bundesamtes sind
51 Prozent der erwachsenen Bevolkerung in Deutschland
iibergewichtig. Fettleibigkeit ist bereits bei jungen Erwach-
senen weit verbreitet und steigt mit zunehmendem Alter.




Wie sinnvoll sind Didten? .

Schon bei den 20- bis 24-Jahrigen bringen 29 Prozent der
Mainner und 18 Prozent der Frauen zu viel auf die Waage.
Bei den 70- bis 74-Jahrigen erreichen die Fille von Uber-
gewicht jeweils ihre Spitzenwerte (Ménner: 74, Frauen:
63 Prozent). Senioren sind deshalb im Hinblick auf Ge-
lenkschmerzen besonders gefihrdet, denn zum Risiko-
faktor Ubergewicht gesellen sich Abnutzungserscheinun-
gen in jeder Form. Doch nicht allein die Gelenke werden
dadurch in Mitleidenschaft gezogen. Erndhrungsbedingte
Krankheiten wie Bluthochdruck, Verstopfung, Diabetes,
Herz-, Kreislauf- und Nierenleiden verschlingen jahrlich
rund zehn bis 20 Milliarden Euro des Volksvermdgens.
Durch verniinftige Erndhrung und Gewichtsreduktion
lieBen sich nicht nur spiirbare Kosteneinsparungen erzie-
len. Viele Gelenkpatienten konnten beispielsweise auch
auf einen GroBteil der verordneten Medikamente verzich-
ten, wenn sie eine bestimmte Diét einhielten. Kaum zu
glauben: Manner nehmen durchschnittlich statt der emp-
fohlenen 2500 Kilokalorien téaglich 3800 zu sich. Frauen
essen dagegen ,,nur” 800 Kilokalorien zu viel am Tag.

Wie sinnvoll sind Diaten?

Abnehmen, das weiB jeder, der es einmal versucht hat, ist
ein schwieriges Unterfangen. Meist gelingt es zwar, mit
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einer Modediét viele Pfunde in kurzer Zeit zu verlieren.
Aber fast alle dieser Patentrezepte basieren auf einer ein-
seitigen Ernahrung oder Ausgrenzung einiger Nahrungs-
mittel. Wer solche Didten einhalt,
Wer eine Dist macht, kann sich zwar eines Gewichts-
hat oft nur kurzfristigen verlusts erfreuen, doch in der
Erfolg. Regel hilt der nicht lange an.
Nach Riickkehr zu alten Essge-
wohnheiten steigt auch der Zeiger auf der Waage wieder

nach oben. Werden solche einseitigen Reduktionsdidten
ofter durchgefiihrt, konnen sich durch die Mangelversor-
gung mit einzelnen Nihrstoffen und Vitaminen sogar ge-
sundheitliche Schéden einstellen.

Ein Beispiel fiir eine weitverbreitete Schlankheitskur,
von der man nur abraten kann, ist die Diat mit reichlich
Fleisch, Fisch, Speck, Eier, Kise, Mayonnaise und Sahne.
Davon soll man dann so viel essen diirfen, wie man will,
und trotzdem abnehmen. Erfahrungsgemil entwickelt
sich schon nach einigen Tagen ein Widerwille gegeniiber
der fett- und eiweiBreichen Diidt, man isst automatisch
immer weniger und wird schlanker. Es ist aber sicher, dass
eine solche Erndhrung fiir Herz und Kreislauf eine starke
Belastung darstellt und der Blutfettgehalt in die Hohe
schnellt.

Ein hoher Fett- und Cholesteringehalt im Blut fithrt auf
die Dauer aber zur vorzeitigen Verkalkung der GeféBe.



Wie sinnvoll sind Didten? ’

Einseitige Modedidten lassen zundichst die Pfunde purzeln;
mit den alten Essgewohnheiten ist das Gewicht aber schnell
wieder auf den Hiiften. Inr Traumgewicht erreichen und hal-
ten — das gelingt lhnen am besten mit einer ausgewogenen,
gesunden Erndihrung.

Uberdies kann der immense Anfall an Eiweiabbaupro-
dukten die Gichtanfilligkeit und damit Gelenkschidden er-
hohen. Da kaum Kohlehydrate gegessen werden, kommt
es zu einer Ubersiuerung des Stoffwechsels. Die insgesamt
ballaststoffarme Kost kann dariiber hinaus zu Verstopfung
fithren.

Effektiv, aber auch nicht sehr gesund, ist die sogenannte
Nulldiét. Dabei wird auf jegliche Nahrungszufuhr mit Aus-
nahme kalorienfreier Getranke verzichtet. Klar, dass bei
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Nulldiditen sollten Sie nur unter drztlicher Kontrolle durchfiihren!



ERKRANKUNGEN
DER GELENKE -

UND WAS MAN
DAGEGEN TUN KANN

Gelenkverschleifs, Arthrose genannt, und Arthritis,
Gelenkentziindung, sind die Krankheiten, die den
Gelenken am meisten zusetzen und in verschiedenen

Erscheinungsbildern auftreten kénnen.

Arthrose

Der Zahn der Zeit nagt an den Gelenken. Der langsame
Abbau des Knorpelgewebes, die Arthrose, ist vorwiegend
ein Problem des Alterwerdens. Doch von VerschleiBer-

scheinungen an den Gelenken sind auch sehr viele Jiin-

gere, bereits jeder zehnte 20-Jidhrige, und sogar schon

Jugendliche betroffen. Zum Gliick sind beginnende Ar-
throsen vielfach so gering, dass sie keine Beschwerden
machen. Nach Erhebungen der deutschen Rheuma-Liga
leiden rund fiinf Millionen Bundesbiirger unter Arthrosen.




m. Erkrankungen der Gelenke

Knie-, Schulter- und Hiiftgelenke sind von den sehr
schmerzhaften Prozessen besonders betroffen. Damit ist
die Arthrose Volkskrankheit Nummer eins. Zu den Ursa-
chen der Erkrankung gehoren Ubergewicht, die Uberfor-
derung durch Fehlhaltungen, Verrenkungen und Stoff-
wechselerkrankungen, und natiirlich die Uberlastung der
Gelenke bei sportlichen Aktivitidten oder durch Uberan-
strengung im Beruf.

Bei Leistungssportlern wechseln besonders oft intensive
Trainingsphasen mit kurzen Ruhepausen ab. Hierbei
konnen in der Knorpelstruktur sogenannte Mikroverlet-
zungen entstehen. Und die sich summierenden Folgen
zahlreicher Mikroverletzungen im Laufe eines Lebens for-
dern eine Arthrosebildung. Das Problem: Diese Schiden
schmerzen nicht. Der Sportler wird also sein Gelenk weiter
belasten. Reichen dann die Mikroverletzungen bis in tie-
fere Knorpelschichten, werden auch die sogenannten
Chondrozyten geschidigt, die das Baumaterial fiir den
Knorpelaufbau liefern. Es kommt zu einer Arthrose. Star-
kere Beanspruchung eines Gelenks fithrt zwar zu einem
Wachstum des Knorpels und da-
Gelenkschonende Verhal- durch zu hoherer Belastbarkeit.
tensweisen verhindern Aber auch die Erndhrung des

Uberbelastung und Fehl-
stellung von Gelenken.

Knorpels wird schwieriger — so

kann es zur Schadigung kommen.
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Durch das Erlernen
bestimmter gelenk-
schonender Verhaltens-
weisen kdnnen Sie im
téiglichen Leben Uber-
belastung verhindern
oder zumindest verlang-
> samen.

Wirksamste Vorbeugung ist hier der Gelenkschutz. Durch
das Erlernen bestimmter gelenkschonender Verhaltens-
weisen im tiglichen Leben kann eine Uberbelastung und
eine zunehmende Fehlstellung von Gelenken — besonders
an den der Hiiften und Knien — verhindert oder zumindest
verlangsamt werden.

Warnzeichen

Typische Beschwerden und bestimmte Zustdnde sind
Warnzeichen fiir beginnende Arthrosen. Wenn Sie solche
Hinweise wahrnehmen, z6gern Sie nicht, einen Arzt aufzu-



DIE RICHTIGE
ERNAHRUNG

Es ist unbestreitbar sinnvoll, das Gesamtkonzept
der Arthrosetherapie mit einer ausgewogenen
Mikrondhrstoff-Kombination zu ergdnzen, die mit
Vitaminen, Spurenelementen, essentiellen Fettsdu-
ren und Knorpelndhrstoffen das Arthrosegeschehen
positiv beeinflussen kann. So ist beispielsweise nach-
gewiesen worden, dass bestimmte Mikrondhrstoffe
tatsdchlich den Gelenkknorpel erreichen und seine
Neubildung stimulieren konnen. Von den Omega-
3-Fettsauren weifs man, dass sie Entziindungsreak-
tionen reduzieren konnen. Antioxidantien wie die
Vitamine C und E wirken der bei der Arthrose
vermehrten Radikalbildung entgegen — aber nur in
Verbindung mit Bewegung: Nur dann wird der
Knorpel mit der dabei entstehenden Gelenkschmiere

versorgt.



Freie Radikale und ihre Gegenspieler .m

Freie Radikale und ihre Gegenspieler

Zu den Mitverursachern sdmtlicher arthrotischer Erschei-
nungsformen rechnet man sogenannte freie Radikale.
Dabei handelt es sich um aggressive Sauerstoffmolekiile,
die bei allen Stoffwechselprozessen im Korper anfallen. Sie
konnen das Gewebe angreifen, Zellen schiadigen und letzt-
endlich zerstoren. Freie Radikale werden sogar fiir die
Entstehung von Krebs, Diabetes,
Arteriosklerose und anderen Al-

Radikalfanger finden

terserkrankungen wie Alzheimer sich in der téglichen
verantwortlich gemacht. Bei Ge- [AEUTL:S

lenkentziindungen ist es wahr-

scheinlich so, dass sich diese Sauerstoffmolekiile noch
schneller vermehren als bei gesundem Gewebe. Sie greifen
ziellos die Kollagenanteile des Gelenkknorpels an und
beschleunigen seinen Verschlei. Zu den wirksamsten
Waffen, die dem Organismus dagegen zur Verfiigung
stehen, gehoren die ,,Radikalfanger, auch als Antioxidan-
tien bezeichnet, weil sie die gefahrlichen Sauerstoffverbin-
dungen stabilisieren und davon abhalten konnen, gesun-
des Gewebe zu attackieren. Aber wie mobilisiert man
dieses Abwehrsystem? Zum Teil hilft sich der Korper
selbst, indem er Radikalfdnger produziert. Andererseits
finden sie sich in der tiglichen Nahrung: Die wichtigsten
sind Vitamin A, Vitamin E, Vitamin C, Selen und Zink.



. Die richtige Ernahrung

Wegen ihrer immensen Bedeutung fiir den ganzen Orga-
nismus und unsere Gelenke seien ihre Vorziige hier kurz
vorgestellt.

Vitamin A (Retinol) und Beta-Carotin

Unter den Vitaminmangelzustdnden rangiert der Vitamin-

A-Mangel weltweit an erster Stelle, in Landern der Drit-

ten Welt ist Vitamin-A-Mangel besonders stark verbreitet.

Gemeinsam mit Vitamin C und Vitamin E stellt Vitamin A

die Bodyguards fiir den Gelenkknorpel in Gestalt der ex-

zellenten Radikalfinger. Uberdies ist Vitamin A an zahl-
reichen Stoffwechselvorgéngen beteiligt:

e Es ist fiir die Produktion des sogenannten Sehpurpurs
im Auge zustdndig. Bei Unterversorgung konnen die
Bindehaut und die Hornhaut des Auges eintrocknen
(die sogenannte Augendarre), was bis zur Erblindung
filhren kann. Wer als Autofahrer bei beginnender Dun-
kelheit schlecht sehen kann, leidet moglicherweise be-
reits unter einer beginnenden Nachtblindheit und sollte
sich Rat beim Augenarzt holen.

e Bei Mangel kommt es zu trockener, schuppiger Haut,
Akne, Wachstumsstérungen und einem geschwichten
Immunsystem. Auch Herpesbldaschen an den Lippen
treten haufiger auf.
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Adressen

Arbeitsgemeinschaft Endoprothetik

GmbH

Oltmannstrafe 5

79100 Freiburg im Breisgau
Telefon 0761 87070520
WWwWw.ae-germany.com

Deutsche Arthrose-Hilfe e. V.
Postfach 11 05 51

60040 Frankfurt/Main
Telefon 06831 946677
www.arthrose.de

Deutsche Gesellschaft

fiir Orthomolekulare Medizin
(DGOM) e. V.

KonigstraBe 29, 53115 Bonn
Telefon 0228 92129052
wwww.dgom.de

Deutscher Leichtathletik Verband
(DLV)

Alsfelder StraBe 27

64289 Darmstadt

Telefon 06151 770851
www.leichtathletik.de

Deutscher Nordic Walking und
Praventionsverband (DNV) e. V.
Johanniterhof 4

97980 Bad Mergentheim
Telefon 07931 482500
www.dnv-online.de

Deutsche Rheuma-Liga
Bundesverband e. V.
Maximilianstrafe 14
53111 Bonn

Telefon 0228 766060
www.rheuma-liga.de

Deutsche Schmerzliga e. V.
Postfach 74 01 23

60570 Frankfurt/Main
Telefon 06201 6049415
www.schmerzliga.de

Deutscher Verband fiir Physio-
therapie — Zentralverband

der Physiotherapeuten/
Krankengymnasten (ZVK) e. V.
Postfach 21 02 80, 50528 Koln
Telefon 0221 9810270
www.physio-deutschland.de
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Deutsches Griines Kreuz e. V.
Im Kilian

Schuhmarkt 4, 35037 Marburg
Telefon 06421 2930
www.dgk.de

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew (DVMB) e. V.
Metzgergasse 16, 97421 Schweinfurt

Telefon 09721 22033

www.bechterew.de

MEDICE Arzneimittel Piitter GmbH & Co. KG
Kuhloweg 37, 58638 Iserlohn

Telefon 0800 7240452

www.medice.de

Klinik Solequelle

Miihlenweg 13, 59597 Bad Westernkotten
Telefon 02943 8940

E-Mail: info@klinik-solequelle.de
www.klinik-solequelle.de

Wirbelsdulenliga e.V.
Widenmayerstr. 29, 80538 Miinchen
Telefon 089 21096966
www.wirbelsaeulenliga.de



KLINIK SOLEQUELLE

in BAD WESTERNKOTTEN (NRW)
e in unmittelbarer Nachbarschaft zum wasserreichen Lippstadt,
dem ,Venedig Westfalens"
e mit dem groBten Gradierwerk (8% Solegehalt) in NRW!

J Orthopadische Fachklinik fiir
EDI ITAL Medizinische Rehabilitation
’ ] Anschlussrehabilitation (AR)

Theraplazeninum Anschlussheilbehandlung (AHB)
Medizinisch-beruflich orientierte Rehabilitation (MBOR)

Hauptbelegungstrager:

DRV Bund
Alle gesetzlichen & privaten Krankenkassen
Beihilfeféahig nach § 6 BVO und § 30 GewO

Gemiitliche Fitnessraum mit iiber 60 Naturmoor-
Aufenthaltsrdume Kraft- und Ausdauergeraten Anwendungen

Komfortable Hauseigenes

Ruhe- und Wellnessrdume Sole-Thermalschwimmbad

www.klinik-solequelle.de
www.facebook.com/ahbklinik

Klinik Solequelle, Miihlenweg 13, 59597 Bad Westernkotten (NRW)
* Telefon: 02943 894-0 * info@klinik-solequelle.de *
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Schmerzfreie Gelenke - ein Leben lang!

Man kann viel tun, um die Beweglichkeit seiner
Gelenke zu erhalten und selbst im hohen Alter
operative MaBnahmen vermeiden. Uwe Riickert
erlautert Aufbau und Funktion der Gelenke und
gibt viele Ratschlage und Tipps fiir ihre Pflege.
Neben Bewegung und Sport ist auch die richtige
Ernahrung eine wichtige Voraussetzung, um die
Gelenke zu erhalten und Schmerzen zu vermeiden.
Der Autor erlautert auBerdem ausfiihrlich ortho-
padische Untersuchungen und Medikamente und
gibt viele Tipps zur Selbsthilfe.

Auf den Punkt gebracht: Alles, was Sie wissen
miissen, um beweglich, schmerzfrei, belastbar
zu bleiben.

UWE RUCKERT, Jahrgang 1963, ist Facharzt fiir Ortho-
pddie und Sozialmediziner. Der gebiirtige Rheinlander
arbeitet als Arztlicher Direktor der Klinik Solequelle,
Orthopddische Fachklinik fiir Rehabilitation in Bad
Westernkotten (NRW). Uwe Riickert lebt in Hamburg,
ist verheiratet und Vater von fiinf Kindern.

www.humboldt.de

ISBN 978-3-86910-691-5

3869"106915" 12,99 EUR (D)
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