
Aktiv gegen Bewegungsschmerzen

Acht Übungen zum
gelenkschonenden 
Wandern
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3. 
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KOORDINATIONSÜBUNG „SCHUHPLATTLER“

SCHULTER-MOBILISATION

KRÄFTIGUNGSÜBUNG „SEITHEBEN“

KRÄFTIGUNG FÜR OBERSCHENKEL &
            SEITLICHE BAUCHMUSKELN

Aktiv trotz Bewegungsschmerzen

®*

*



Voltaren Schmerzgel forte® 23,2 mg/g Gel 

www.voltaren.de

*Rezeptfrei in Ihrer Apotheke

*

DEHNUNG DER ACHILLESSEHNE

PARTNER-DEHNUNG BRUSTMUSKELN

STABILISIERUNGSÜBUNG „EIN-BEIN-STAND“

KRÄFTIGUNG DER UNTEREN RÜCKENMUSKULATUR

Voltaren Schmerzgel forte® – wieder Freude an Bewegung! 
®

®

FÜR EINE SCHMERZFREIE BEWEGUNG

®


