Zuruck in die Balance:

Der »4/&’757 cw ééwgy

Mit der richtigen Haltung
schmerzfrei und aktiv durchs

Leben gehen

Unser Korper ist fiir Bewegung
gemacht. Doch im Alltag ver-
harren wir oft lange in einer
Position oder rutschen ganz
unbewusst in Fehlhaltungen.
Mit einer kurzen Alltags-Check-
liste und unseren Bewegungs-
impulsen bringen Sie wieder
gesunde Dynamik in lhren Tag.
Und sollte der Schmerz Sie
doch einmal bremsen,

gibt es schnelle Hilfe.

Die Losung
bei akuten

Schmerzen:

Wenn Fehlbelastungen be-
reits zu Schmerzen in den
Gelenken geflhrt haben,
kann Diclox forte helfen. Das
Schmerzgel wirkt gezielt dort,
wo es wehtut, hemmt den
Schmerz und bremst die
Entziindung - damit Sie
schnell wieder in Bewe-
gung kommen.

Diclox forte

20 mg/g Gel

] -
20 e (s Dicofenac\-Ethylsthanamin)

i 14 Jahren
i ne und Jugendiiche ab
Tug' ZLT’:ﬂ'n’; 3.2 mg Diclofenac-\-Ethylethanamin:

entsprechend 20 Mg Diclofenac-Natrium-

Qg 150 g Gel N3

DIE ALLTAGS-CHECKLISTE

Oft merken wir erst, dass etwas nicht stimmt, wenn es wehtut. Stellen

Sie sich im Alltag einmal bewusst die folgenden Fragen. Wenn Sie eine
oder mehrere Fragen mit "Ja" beantworten kénnen, lohnt sich ein Blick
auf unsere Bewegungsimpulse. Bei anhaltenden Beschwerden sollten

Sie dennoch professionellen Rat einholen.

Der Morgen-Check: Fiihlen sich Ihre FiiBe und
Gelenke nach dem Aufstehen steif oder unbeweg-
lichan?

Der Gang-Check: Treten Ihre FiiBe mit viel Ge-
wicht und ,platt gedrickt” auf dem Boden auf?
Fehlt lhnen beim Gehen die Aktivitat und Elasti-
zitat lhrer Fl3e?

Der Riicken-Check: Krimmen Sie automa-
tisch den Riuicken wie eine Katze, wenn Sie sich
nach dem Waschekorb oder den Schuhen bi-
cken, anstatt die Kraft aus den Beinen zu holen?

Der Steh-Check: Stehen Sie bevorzugt auf
einem Bein und ,hdngen” in der Hifte, anstatt
das Gewicht gleichméBig auf beide FuBsohlen
zu verteilen?

Der Schmerz-Check: Spiiren Sie bei bestimm-
ten Bewegungen einen ziehenden Schmerz in den
Knien, im Riicken oder in den Schultern?

Diclox forte

Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren:
Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen oder
Prellungen infolge eines stumpfen Traumas. Warnhinw.: AM enth. Butylhydroxytoluol, Propylenglykol u.
—— einen Duftstoff mit Benzylalkohol (0,15 mg/g Gel), Citronellol, Geraniol, Linalool, D-Limonen, Citral,

uf dor Haut Farnesol, Cumarin u. Eugenol. Apothekenpflichtig.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren
Arzt oder in Ihrer Apotheke. 7/25.
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Sie Ihrem Alltag ganz unkompliziert neue, schmerzfreie Dynamik!

LI rWArL:

Schnell verliert man im Alltag die eigene Korperhaltung aus den Augen. Diese funf Bewegungsimpulse

sollen lhnen als tégliche Gedéchtnisstltze dienen: Gut sichtbar aufgehangt, erinnern sie im richtigen
Moment an gesunde Ablaufe. Bringen Sie Haltung und Bewegung wieder in Einklang und schenken

Pressekontakt:

Effebie

~
( AKTIV AUFRICHTEN: Erst aus dieser aufg.ericht.eten. Kérp?rhal—
tung heraus kann sich die Wirbelsaule
Richten Sie den Scheitelpunkt des Kopfes nach oben L ) 9 beim Gehen harmonisch drehen und
aus, wahrend die Schultern entspannt nach unten flieBen. StéBe optimal abfedern — das schiitzt die
K Bandscheiben vor schmerzhaftem Druck.
J
\
AKTIV UND STABIL GEHEN:
Lassen Sie beim Gehen die Hiiften nicht nach auBen Dulelse sanfteerrjf:hrgubun?. dhekr W'ébel_
ausweichen (oder kippen). Achten Sie darauf, wie ve e sBau S S,ok:glt "url II’?"I e(j\llyeg ch e}': 'l:r
der Brustkorb in Schwingung kommt, er macht kleine {USt.‘NI}: © Sju e,b'la‘t' |ed andscnerben
Drehbewegungen. Die Arme schwingen dabei locker E,?SESC und mobilisiert den unteren
mit. Die Aufrichtung der Wirbelsdule kommt beim ucken.
Gehen noch vor dem ersten Schritt.
J
\
AUS DEN KRAFTZENTREN ARBEITEN
(R'CHTlG BUCKEN UND HEBEN)' Die Last wird von den starken Gesal3-
) - ) und Oberschenkelmuskeln getragen,
Wenn Sie etwas vom Boden autheben, initiieren Sie oo o statt die Lendenwirbelsiule zu
die Bewegung aus den Huft- und Kniegelenken. Der Uberlasten.
Riicken bleibt lang und stabil, wahrend sich die Knie
L elastisch beugen.
J
( N
DIE SCHULTERN FLlEBEN LASSEN: Der Nacken wird lang und frei, Span-
Egal ob beim Tippen, Kochen oder Autofahren: Ziehen oo o 9 nungskopfschmerzen vywd aktly vorge-
Sie die Schulterblatter nicht nach oben, sondern lassen beugt, die Schultern kdnnen sich ent-
Sie sie nach unten-auBen gleiten. <{pelilniin
N p
\
HALTUNGSWECHSEL ALS PRINZIP
(DIE BESTE HALTUNG IST DIE NACHSTE): Gelenkschmiere wird nur durch Bewe-
L) 9 gung produziert. Wer ,,zappelt”, halt
Vermeiden Sie langes, starres Sitzen oder Stehen. Ver- seine Gelenke fit.
andern Sie alle 20 Minuten lhre Position: rakeln Sie sich,
L kreisen Sie die FuBgelenke oder stehen Sie kurz auf.
J
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Gute Preise. Gute Besserung.
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