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AKTIV IN DEN FRUHLING — MIT IHREM VOLTAREN GELENK AKTIV
REPORT!

Es dauert nicht mehr lange, und die Temperaturensteigen merklich: Bald wird es Fruhling! Die ideale
Jahreszeit, um den Kérper fit zu machen. Mit unseren niitzlichen Friihjahrstipps erfahren Sie, wie Sie die
immer langer werdenden Tage trotz Gelenkschmerzen aktiv nutzen kénnen.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie viele Gelenke im menschlichen Kérper vorkommen? Oder warum
regelmaBige Bewegung fiur die Gelenke wichtig ist? Das wollten wir von unserer Physiotherapeutin und
Gelenk-Expertin Aenne Lamprecht wissen.

Es freut uns sehr, heute schon die néchste Gelenk Aktiv Tour anzuktindigen: Nach dem groBen Erfolg im
vergangenen Herbst ist die Vortragsreihe dieses Jahr wieder unterwegs durch Deutschland. Orthopéden
und Physiotherapeuten informieren Sie bei Abendveranstaltungen in zwdlf Stadten rund um eine aktive
Lebensweise trotz Gelenkschmerzen. Die Expertentour findet von Anfang Mai bis Ende Juni statt. Die
genauen Termine werden in Kirze bekannt gegeben.

Wir wiinschen Ihnen viel Spa3 beim Lesen!

FRUHLINGSFIT: VON MUDIGKEIT KEINE SPUR

Wenn im Frihjahr die ersten Krokusse aus dem Boden sprieen
und die Vdgel lautstark zwitschern, scheint die Natur wieder
voller Leben zu sein. Doch ausgerechnet jetzt fihlen sich viele
Menschen mide und schlapp. Die Friihjahrsmiidigkeit ist ein
weit verbreitetes Phdnomen.

Viel frische Luft und Bewegung wirken oft Wunder. Auch fir Ihre
Gelenke ist korperliche Aktivitat Gberaus wichtig. Ausgedehnte
Spaziergange in Parks oder im Wald heben die Stimmung
beachtlich. Wer sich lieber auf zwei Radern fortbewegt, achtet am
besten darauf, ein Fahrrad mit tiefem Einstieg zu nutzen.

Trend aus Fernost

Immer beliebter werden Fitnessparks unter freiem Himmel. Hier kénnen Sie an Geréaten, die besonders auf
die Bediirfnisse von Menschen im reiferen Alter abgestimmt sind, bestimmte Muskelpartien trainieren. Die
Idee hinter den sogenannten ,Seniorenspielplatzen“ kommt urspringlich aus China, wo bereits viele solcher
Platze eingerichtet wurden. Eine Liste von Stadten, in denen es die Fitnessparks hierzulande schon gibt,
finden Sie auf der Webseite www.zukunft-finden.de.
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NACHGEFRAGT: GELENKE IM FOKUS

Gelenke sind wahre Wunderwerke der Natur. Die Physiotherapeutin Aenne Lamprecht beschéftigt sich
tagtaglich mit deren Funktionsweisen und Eigenschaften:

»Im menschlichen Kdrper gibt es mehr als hundert Gelenke, die uns ermdéglichen, verschiedene
Bewegungen auszufuhren: Einen Apfel greifen, den einen FuBB vor den anderen setzen oder die Arme Uber
den Kopf heben — hier kommen unterschiedliche Gelenkarten zum Einsatz. Die drei bekanntesten sind das
Scharniergelenk (wie es im Ellenbogen oder Knie vorkommt), das Kugelgelenk (beispielsweise in Hufte und
Schulter) und das Sattelgelenk (wie etwa das unterste Daumengelenk).”

Wer unter Gelenkschmerzen leidet, sollte unbedingt aktiv bleiben, empfiehlt die
Gelenkexpertin:

»Nur mit regelmaBiger Bewegung werden Kraft und Flexibilitdt von Muskeln und
Béndern erhalten. Ahnlich wie ein Korsett wirken sie stabilisierend und stiitzend
auf die Gelenke. Eine gezielte Bewegungstherapie kann zudem die Neubildung
von Gelenkfliissigkeit anregen, welche das Knorpelgewebe erndhrt. Einige
krankengymnastische Ubungen kénnen sogar schmerzlindernd sein.*

Eine Auswahl dieser Ubungen finden Sie in dem Voltaren Gelenk Aktiv Ratgeber, der
Uber die Webseite www.gelenk-aktiv-programm.de kostenlos bestellt werden kann.

MIT VITAMINEN GEGEN FETTPOLSTERCHEN UND FREIE RADIKALE

Ob Gansebraten, Marzipankartoffeln oder Baumspitzen — in der kalten
Jahreszeit hatten vor allem fett- und zuckerhaltige Speisen Hochsaison. Kein
Wunder also, dass bei vielen Deutschen der oberste Vorsatz flir das neue Jahr
,Abnehmen* war.

Jedes liberfliissige Kilo bedeutet zusatzlichen Druck

Fir Menschen mit Gelenkschmerzen ist die Gewichtskontrolle besonders
wichtig, da jedes Uberflissige Kilo erhéhten Druck und Belastung fur die
Gelenke bedeutet. Gewichtsreduktion hilft, Gelenkschmerzen zu lindern und
ihnen vorzubeugen. Durch eine ausgewogene Ernahrung mit viel Obst und Gemuise lasst sich das ein oder
andere Fettpolsterchen loswerden.

Freie Radikale férdern Entziindungsprozesse

Zitrusfriichte, Tomate und Co haben noch einen weiteren positiven Effekt: Die in verschiedenen Friichten und
Gemusesorten enthaltenen Antioxidantien neutralisieren freie Radikale, welche Entziindungsprozesse
férdern. Antioxidantien wie die Vitamine C und E, B-Carotin sowie die Spurenelemente Selen und Zink kénnen
somit schmerzlindernd auf eine arthrosebedingte Entziindung wirken.

Unser Tipp: Beginnen Sie drei mal wochtenlich ihren Tag mit einem Misli, das mit frischen Friichten garnie
Wir wiinschen lhnen einen guten Start in den Frihling!

Ihr Gelenk Aktiv Team
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