Im Bemiihen um die eigene Gesundheit ist Wissen Macht. Wissen schenkt
uns die Erkenntnis, dass die eigenen Mdglichkeiten, etwas fiir die eigene
Gesundheit zu tun, sehr vielfdltig sind.

Fakt ist, dass sich ab einem bestimmten Lebensalter bei fast jedem Menschen
Spuren, Zeichen und hdufig auch Symptome einer Arthrose finden lassen -
manchmal sogar in mehreren Gelenken. Nicht umsonst gilt die Arthrose als
die hdufigste Gelenkerkrankung der Welt. Sogenannte arthrotische Verdande-
rungen konnen teils dramatische Auswirkungen auf die Beweglichkeit, das
Schmerzerleben und damit auf den gesamten Alltag und die Lebensqualitdt
haben. Ist sie unumgdnglich? Trifft sie jeden von uns? NEIN!

Arthrose ist kein unabanderliches Schicksal und schon gar keine unverdn-
derbare oder gar ausweglose Situation. Jeder kann an seiner Arthrose et-
was verdndern - mit Wissen und praktischer Anleitung. Was wissen Sie iiber
die normalen Funktionen Ihrer Gelenke, iiber die Entstehungsmechanismen
von Arthrose und {iber das Zusammenspiel von Kérperhaltung - Belastungen
- normalen Verdnderungen und Anpassungsreaktionen? Entdecken Sie die
enorme Variabilitdt von Bewegungsmoglichkeiten und {iberraschen Sie Ihren
Korper mit neuen und schon lange nicht mehr durchgefiihrten Bewegungen
und Aktivitdten. Ihr Kérper halt erstaunliche Selbstheilungskrafte parat, die
es nur zu entdecken gilt. Erkennen Sie die Zusammenhange zwischen einem
optimalen Gelenkstoffwechsel, einer reduzierten Schmerzwahrnehmung,
einer geringen Entziindungsneigung und gesunder Erndhrung. Schmerzre-
duktion und Beweglichkeitssteigerung sind moglich.

Es ist nicht unser Schicksal, an Arthrose zu versteifen, Schmerzen zu ertra-
gen und zunehmend Lebensqualitdt zu verlieren. Ein solides Verstandnis der
Moglichkeiten, die eigene Korperlichkeit selbst in die Hand zu nehmen und
die Arthrose zu den eigenen Gunsten zu verdndern, ist der Schliissel. Also las-
sen Sie uns gemeinsam etwas fiir Ihre Gelenkgesundheit unternehmen.

Kay Bartrow
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