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Kurzbeschreibung

Rickenschmerzen sind eine Volkskrankheit — jeder Deutsche leidet mindestens einmal in seinem Leben
daran und bei vielen treten die Symptome sogar chronisch auf. In Riicken-Reparatur zeigt der Professor,
Wirbel séulenexperte und Bestsellerautor Stuart McGill dem Leser, wie er seine schmerzausl 6senden Impulse
erkennen, bewerten und vermeiden kann, und bietet einen progressiven Stufenplan mit effektiven Ubungen,
um die Schmerzen selbst zu heilen. Ein Zusatzkapitel bietet spezielle Ubungen fir Erkrankungen wie
Ischiagie, Ruckgratverkrimmung und Skoliose.

Stuart McGill hat sein Wissen aus Uber 30 Jahren Forschung und klinischen Studien vereint und einen
wissenschaftlich fundierten Ratgeber geschaffen, der zeigt, wie man Rickenschmerzen bekdmpfen und
wieder ein aktives und schmerzfreies Leben flihren kann. Kurzbeschreibung

Rickenschmerzen sind eine Volkskrankheit — jeder Deutsche leidet mindestens einmal in seinem Leben
daran und bei vielen treten die Symptome sogar chronisch auf. In Riicken-Reparatur zeigt der Professor,
Wirbelsulenexperte und Bestsellerautor Stuart McGill dem Leser, wie er seine schmerzausl 6senden Impulse
erkennen, bewerten und vermeiden kann, und bietet einen progressiven Stufenplan mit effektiven Ubungen,
um die Schmerzen selbst zu heilen. Ein Zusatzkapitel bietet spezielle Ubungen fur Erkrankungen wie
Ischialgie, Rickgratverkrimmung und Skoliose.

Stuart McGill hat sein Wissen aus tber 30 Jahren Forschung und Kklinischen Studien vereint und einen
wissenschaftlich fundierten Ratgeber geschaffen, der zeigt, wie man Rickenschmerzen bekampfen und
wieder ein aktives und schmerzfreies Leben filhren kann. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Stuart McGill ist Professor fir Biomechanik an der University of Waterloo, Kanada, und international
bekannter Dozent und Experte fir die Mechanik und Rehabilitation der Wirbelséule. Er ist haufig als Berater
flr Regierungseinrichtungen, Firmen, Spitzensportler und Sportteams tétig und hat tiber 300
wissenschaftliche Publikationen zu Riickenschmerzen und Riickenverletzungen geschrieben. Sein mehrfach
neu aufgelegtes Buch Low Back Disordersist ein Standardwerk der Medizinliteratur.
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