Geleitwort

» Statt eines Vorworts. Friiher, ja da war ich ein
sportlicher Typ mit mehreren Auszeichnungen.
Mit dem Beruf haben allerdings die sportlichen
Aktivitdten nachgelassen. Es ging ja auch so ganz
gut - jahrzehntelang - und ich habe nebenbei im-
mer noch geglaubt, dass ich durchtrainiert ware.
Ich muss sagen, ich habe mich nicht sonderlich um
meinen Korper gekiimmert; er gab mir auch keine
Veranlassung dazu.

Doch dann, nach einer vergleichsweise gut verlau-
fenen Bandscheibenoperation und anschliefSend
4 Wochen Rehabilitation merkte ich, dass manche
Bewegungen eingerostet waren. Dann fiel ich der
Physiotherapeutin Doris Brotz in die Hidnde, die
den nunmehr fiir mich entscheidenden Satz
sprach: ,Was man nicht fortgesetzt beniitzt: Ge-
lenk, Muskel und auch Hirn, schwindet, verkiim-
mert."

Daraufhin erinnerte ich mich an langst vergessene
Bewegungen, die ich offensichtlich schon geraume
Zeit nicht mehr ausiibte. Dabei denke ich nicht mal
an Ubungen wie Kniebeugen oder Liegestiitz —
nein, ganz normal: biicken, aufstehen aus einem
Sessel, Treppen steigen und hinuntergehen. Ich
war offensichtlich dazu {ibergegangen, Bewegun-
gen zwar rationeller, aber eingeschrankter aus-
zufiihren.

Nun die Frage: Hdtte es eine Turn- und Gymnastik-
anleitung allein nicht auch getan? Heute weif$ ich
- nein. Selbst wenn ich mich bemiihe, die ange-

wiesenen Ubungen regelgerecht auszufiihren, man
lasst nach, schlampt, vereinfacht die Ubungen oder
ldsst sie ganz weg. Fiir mich ist es wichtig, nach ein
paar Monaten der Selbstkontrolle wieder den Rat
bzw. die kritischen Augen der Therapeutin zu be-
miihen und neue Ubungen zu akzeptieren. Sie riigt
Nachlassigkeiten und belohnt auch mit der knap-
pen Bemerkung: Das war perfekt. Es kommt zu
einem Erfolgserlebnis, wenn man Fortschritte be-
merkt und erkennt, wie wichtig das fiir das eigene
Image sein kann. Das heif8t aber nicht, dass man
auf die schriftliche Anleitung verzichten kann. Zu-
ndchst erfihrt man aus kundiger Feder, wie die
Wirbelsdule gebaut ist, wie sie bei verschiedenen
Bewegungen funktioniert. AuSerdem wird in an-
sprechenden Bildern gezeigt, wie man sich richtig
hdlt, Fehlhaltungen vermeidet und wie man Mus-
keln, Nerven und Gelenke schont bzw. wie man sie
trainiert. Zweckmad@ig sind das schrittweise Vor-
gehen und die Hinweise zur Selbstkontrolle.

Nun ist es 12 Jahre her, dass ich {iber meine Erfah-
rung schrieb. Seither befolge ich weiterhin die da-
maligen Empfehlungen zu verschiedenen Korper-
bewegungen.

Es beginnt morgens mit 10 Minuten Bodenturnen.
Wenn ich heute mit 90 Jahren noch Spaziergdnge
machen, schwimmen und Ball spielen kann, so bin
ich tiberzeugt, dass dies zum groRen Teil der Phy-
siotherapie zu verdanken ist.

Prof. Dr. Dr. h. c. Erich Koérber, ein Patient

aus: Brotz u.a., Diagnostik und Therapie bei Bandscheibenschdden (ISBN 9783132401884)
© 2017 Georg Thieme Verlag KG



	0 Geleitwort

