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Prof. Dr. med. Jürgen Fischer ist Facharzt für Orthopädie 
und Unfallchirurgie sowie Physikalische und Rehabilita-
tive Medizin in Darmstadt. 1993 gründete er gemeinsam 
mit Kollegen die Gemeinschaftspraxis Orthopädisches 
Zentrum Darmstadt. In seiner Praxis, aber auch als Re-
ferent auf zahlreichen nationalen und internationalen 
Kongressen, beschäftigt er sich schwerpunktmäßig mit 
den besonderen Bedürfnissen von Arthrosepatienten. 
Prof. Fischer weiß: »Es gibt viel mehr, was Sie gegen Ihre 
Arthroseschmerzen unternehmen können als das bloße 
Einnehmen von Medikamenten. In diesem Buch möchte 
ich Sie dazu ermutigen, aktiv etwas für Ihre Gelenke zu 
tun. Mit gezielten Übungen und Tipps, die sich ganz ein-
fach in Ihren Alltag einbauen lassen, entlasten Sie Ihre 
Gelenke dauerhaft, reduzieren Ihre Schmerzen und ha-
ben wieder mehr Freude an Bewegung.«
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Liebe Leserin,  
lieber Leser,

Vorwort
Vorwort

Arthrose ist eine Erkrankung der Gelenke, die die Gelenkknorpel lang-
sam zerstört, das Gelenk verformt und darüber eine Störung der Funk-
tion bringt. Früher hieß es, dass die Arthrose eine fortschreitende 
Erkrankung sei, die fast unbeeinflussbar voranschreitet. Neuere Untersu-
chungen zeigen aber, dass wir den Verlauf einer Arthrose verlangsamen 
oder gar stoppen können. Die Wirkung der medikamentösen Behand-
lungen wird oft überschätzt. Was wir hingegen oft unterschätzen, ist der 
Einfluss  mechanischer Faktoren sowie Verhalten und Gewohnheiten.

Das Buch fasst für Sie die wirkungsvollsten Ratschläge von Orthopäden, 
Unfallchirurgen, Physiotherapeuten, Sportpädagogen und Heilpraktikern 
zusammen. Wenn Sie diese Ratschläge konsequent beachten, können Sie 
den Verlauf einer Arthrose tatsächlich verlangsamen oder stoppen.

Lesen Sie zunächst darüber, wie Gelenke aufgebaut sind und wie raffi-
niert sie funktionieren. Danach haben Sie die Möglichkeit, Ihr persön-
liches Risiko für eine Arthrose zu ermitteln. Nach Tipps zur Arthrose-
behandlung, die allen Gelenken helfen können, erhalten Sie spezielle 
Ratschläge zu den einzelnen Gelenken.

Prof. Dr. med. Jürgen Fischer
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