A 263505 O]

. MED. BARBARA HENDEL




e e——

. L cTTE——

111

12

13

Vorwort

Das Gelenk - ein Wunderwerk

Wie ist ein Gelenk aufgebaut?

Die unterschiedlichen Gelenkformen

So funktioniert das Gelenk

Ein idealer Puffer: der Knorpel

Wer rastet, der roster

Arthrose muss nicht immer schmerzhaft sein

Volkskrankheit Arthrose

Arthrose - Ursachen und Risikofaktoren
Ein Hauptgrund: mangelnde Bewegung
Uberlastung, Alter und erbliche Disposition
Verletzungsfolgen und Fehlstellungen
Ubergewicht macht immaobil!

Arthrose als Folgeerkrankung

Krankheitsverlauf und Diagnose
Arthrose im Zwischen- und Spitstadium
Wie wird die Erkrankung diagnostiziert?
Welche Arten von Arthrose gibt es?

Test: Sind Sie arthrosegefihrder?

Die ganzheitliche Arthrosetherapie

Rasche Hilfe: die Schmerzbehandlung
Vorsicht bei herktimmlichen Schmerzmitteln

Die sanfte Alternative — Schmerzminel aus der Narur
Verschiedene Anwendungen: Wiirme, Kiilte, Bider

Akupunkrur — die chinesische Heilmethode
Entspannungstechniken wirken schmerzlindernd

— o~ O

12
13

14

15
16
16
{7

20

22
23
24
26
32

34

35
36
38
43
46
47

-



INHALT

r Gelenkfunktion 50
Griff muss sitzen: die manuelle Therapie 50
kengymnastik — werden Sie aktiv! 51
gen lockern die Muskulatur 56
Wohleat fiir die Gelenke: Bewegungshider 56

ederaufbau der geschiidigten Knorpelstruktur 57
tige Bausteine fiir den Knorpel 57
kstoff aus dem Meer: Glukosaminsulfat 58
Haifischknorpel enthalten: Chondroitinsulfat 58
palititskriterien fiir Knorpel aufbauende Produkte 60
Pulsierende Signaltherapie (PST) 61

| Das Aktivprogramm gegen Arthrose 64

Bewegung tut den Gelenken gut!! 65
‘Welche Sportart ist fiir Sie die Richtige? 65
Was Sic vor dem Training kliren sollten 66

Vermeiden Sie Ubergewicht! 68
Mangelernihrung trotz Ubergewicht? 69
»Mein Idealgewicht« — ein individuclles Ernihrungs-

programm zur Gewichtsreduktion 69
Nutzen Sie die Heilkraft der Nahrung 74
‘Wiihlen Sie die richtigen Ole 76
Nahrungsmittel mit hohem Eiweiligehalt 80
Trinken Sie ausreichend Wasser! 82
Besonders wichtig: Vitamine und Spurenclemente 83
Nahrung fiir den Knorpel 86
Zehn Fragen zum Thema Arthrose 88

Anhang

8 E

Impressum




