iesundheit

Bewegungsmangel, Fehlbelastung,
Stress am Arbeitsplatz und in der
Freizeit — es gibt viele Ursachen fiir
Riickenschmerzen. 26 Millionen
Deutsche plagen sich regelmdjsig
damit. Was hilft? Mit unseren Tipps
fiihren wir Sie Wirbel fiir Wirbel
zu mehr Wohlbefinden.

¥ U n Riicken.
So heifdt eine der beliebtesten Yogatibungen furcclie“cken o
i ischen Hohl- und Rundru
i hselt dynamisch zwisc : :
Sletwc(iacbei Verspannungen im Schulterbereich eberj)soDawnn
ok i 3 robieren?
Wirbelsaule. Ausp
ckaden entlang der : : e
o men Sie zuerst in den Vierfifslerstand. Ematm'eken o
kor: ben und den Riicken achtsam ins Hohlkreuz sin "
o ls wiren Sie eine Kuh, die entspannt auf derd -
sen — a ikt .
steht. Jetzt ist die Mieze an der Reihe: Ausatm

i in Richtung
ken wie einen Katzenbuckel runden, dabei in
c

* g
BaUCllllabel SCIIauell Il“ RhytthS Ihlel AtIIIUII SOlleII dle

. ahlt.
Sie so lange, bis sich Ihr Riicken tierisch gut anfiihl
| ,
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Bewegung lm Biiro

Wie eine Schildkréte hangen viele von
uns vorm PC. Kreuz gekriimmt und die
Nase ragt fast in den Bildschirm. Kein
Wunder, dass Riickenschmerzen dje
haufigste Ursache fiir Krankschreibun-
gen sind. Ein ergonomisch eingerichte-
ter Arbeitsplatz sollte daher zum Stan-
dard gehéren: Biirostiihle, die sich in all
ihren Bauteilen an die individuellen Kér-
permafse anpassen lassen, sind beque-
mer als so mancher dick gepolsterte
Chefsessel. Zusatzlich hilft ein orthopa-

Klasse, Kollagen

Kollagen kennen wir in erster Linie aus der
Kosmetik. Doch eg kann mehr als nur Falten
glétten. Der Anti-Aging-Aspekt spielt schlief:-
lich Gberall im Kérper eine Rolle, vor allem in
Gelenken, Muskeln und Sehnen. Hier gibt Kol-
lagen als Strukturprotein erst den nétigen
Halt - dhnlich wie ein Geriist. Die Krux an der
Sache: Schon ab einem Alter von etwa 20
nimmt unsere kdrpereigene Kollagenproduk-
tion ab. Wir spliren’s nicht sofort, Spatestens
aber, wenn es dem Knorpel an den Kragen
geht, ,knirscht“ und ~Knarzt“ es bej jeder Be-
wegung. Daflir miissen wir keine 65 plus wer-
den. Jeder fiinfte Bandscheibenvorfall pas-
siert schon unter 40. Rickgéngig machen
lasst sich der deformierte Faserknorpel nicht.
Aber jetzt kommt dje 8ute Nachricht: Wir kén-
nen den Abbay stoppen - eiweifdreiche Er-
néhrung, Muskelaufbau und Kraftsport helfen
dabei. Viele schwéren zudem auf hydrolysier-
tes Kollagen in Pulverform und als Nahrungs-
erganzungsmittel, maéglichst mit Zusatyz von
Vitamin C - nur mit diesem Co-Faktor
geben wir unserem Kérper die
Méglichkeit, Kollagen selbst zy
bilden. Einfach mal ausprobieren.

disches Keilkissen, den Riicken in eine
aufrechte Position zy bringen und so
die Wirbelsiule zy entlasten. AuRer-
dem sollte der Schreibtisch héhenver-
stellbar sein, damit Sie wahlweise auch
malim Stehen arbeiten kdnnen. Da sind
sich Expert*innen namlich ei-

nig: Wer viel sitzt und

sich wenig bewegt, ris-

kiert Kreuzweh.

Wenn’s im Riicken zwickt, denken wir als

Erstes: Warme hilft! Und in der Tat sind Ther-

mopflaster aus der Apotheke bei Verspannun-.

gen die erste Wahl, ebenso wie Salben mit Arnika, -
Beinwellwurzel, Teufelskralle oder Capsaicin aus der Chilischote.
Mit ihrer Tiefenwirkung l6sen sie die verkrampfte Ml'Jskul?tur.
Manchmal aber brauchen wir genau das Gegenteil, némllch. Kalt.e.
Bei Ischiasbeschwerden oder Bandscheibenvorfillen lé?st sich die
Weiterleitung von Schmerzreizen ans Gehirn durch Kiihlung ver-
langsamen. Im Akutfall wissen Sie intuitiv se?bst am besten, was
Ihnen guttut. Unertragliche oder ungewshnlich lang anhaltende
Schmerzen? Dann ab zu Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.
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\ Mehr Muchis!

Ob Theraband oder Hantel fiir zu
Hause, Beinpresse oder Kabelzug-
maschine im Fitnessstudio — Gerate

Langstist bekannt: Zwischen Riickenschmerzen und Stress besteht
ein Zusammenhang. Laut Aktion Gesunder Riicken e. V. sorgt die
Anspannung durch Termindruck, durch den Spagat zwischen Beruf
und Familie dafiir, dass sich unsere Kérperhaltung verandert. So
entstehen Verspannungen, vor allem in den Schultern, im Nacken
und Riicken. Expert*innen raten daher dazu, sportlichen Ausgleich ﬁrllm ra:s, Kr?pf ggrgde 2
alten, Bauch- und Gesafs-
muskeln anspannen —
so stehen Sie richtig, um
Riickenschmerzen zuvor-
zukommen. Sowieso gut:
Ofter mal die Beinposition
verandern und zwischen
Parallel- und Schrittstellung
wechseln.

wie diese dienen dem Muskelaufbau,
perfekt gegen Riickenschmerzen.
Aus der weltweit grofsten Rickenstu-
die des Forschungs- und Praventi-

& onszentrums (FPZ) in Koéln mit _ e
Lol zu suchen, sich regelmaRig Erholung zu génnen und abzuschalten.

- g e Vor allem Progressive Muskelents Y : .
namlich hervor: Krafttraining starkt L T (B et E:r:][nung’ ng’i L:nd Pllatt.es S.ll’ld
: und schmeichelt dem Riicken zu- A fli'eféende Benon, ag:‘” Zp‘zel:legen mlt"elner
R gleich. Wer seine Muckis ,stahlt®, e beruhig:en Hoch dazy dasgN gen tun Muskeln und Riicken
Gt MR heifdt es, reduziert Schmerzregelma- ervensystem. Ommm!
Rigkeit und -intensitat um mehr als
50 Prozent. Gleichzeitig lassen sich

Leistungsfahigkeit und persénliches

Wohlbefinden um 30 Prozent stei-
gern. Daran gekniipft sind auch weni- Ab in den Garten

L=

T o T

ger Arztbesuche und seltenere Aber zwischen Hecken, Be

Krankschreibungen — dafiir viel mehr erst recht der Hexenscl;ug; jvten " Baumen lauert doch

Lebensqualitat! Da lohnt sich doch Dr. Andreas Seekamp, pr 254 Von wegen, Sogar Professor
. 9 r

das Schwitzen!
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Von '8 Tipps fiir mehr Kraft im Kreuz' zu taglicher Vitalitat:

Entdecken Sie die Kraft von CELLULA+

Auf der Suche nach einer Méglichkeit, Ihren Riicken und Ihr allgemeines Wohlbefinden zu unterstiitzen?
CELLULA+ kénnte die Antwort sein, die Sie suchen.

CELLULA+ ist das Ergebnis
umfangreicher Forschung, entwickelt,
um den Anforderungen eines aktiven
Lebensstils gerecht zu werden. Mit einer
speziell formulierten Mischung aus
Ndéhrstoffen bietet CELLULA+ fundierte
Unterstutzung  fur  Ihr  tagliches
Wohlbefinden.

Der Artikel ,,8 Tipps flir mehr Kraft im
Kreuz“ hat bereits die Bedeutung von
Kollagen fiir die normale Funktion von
Haut, Knorpel und Knochen betont. Es
ist bekannt, dass die korpereigene
Kollagenproduktion ungefahr ab dem
23. Lebensjahr abnimmt.

Die Folgen des Kollagenabbaus auf der
Haut, im Bindegewebe, in der
Haarstruktur und im Gelenkknorpel
zeigen sich teilweise schon ab Anfang
30. Im weiteren Verlauf zeigen sich
erste Konsequenzen auf die
Leistungsfahigkeit, das Korper-
empfinden und die Schmerzwahr-
nehmung.

CELLULA+ kombiniert unser Wissen aus
Medizin, Pharmakologie und Orthopadie
mit den Prinzipien der Naturheilkunde.
Es enthalt hochwertiges Typ-1-Kollagen
in einer hohen Dosierung von 5.000 mg.

Durch die hydrolysierte, also
aufgespaltene Form kann Ihr Kérper die
Molekiile schnell durch die Darmwand
aufnehmen. Der Co-Faktor Vitamin C
regt die kérpereigene  Kollagen-
produktion an und trdgt zu einer
normalen Funktion von Haut, Haaren,
Bindegewebe und Knorpel bei.

In Ihrer Apotheke unter
PZN 17889012 erhaltlich/bestellbar

Weiterlesen

Besuchen Sie uns auf www.lifestyle-quality.de
LifeStyle Quality GmbH Ziethener Strafée 52 15831 Blankenfelde-Mahlow
Telefon: 03379 9938-727 E-Mail: info@lifestyle-quality.de

Apropos Darmwand: Auch sie besteht
aus Kollagen und wird durch eine
verbesserte Kollagensynthese gestarkt.

Chondroitin, ein wichtiger Bestandteil
des Knorpelgewebes und der
Bandscheiben, wird fir seine Rolle bei
der Erhaltung der normalen
Gelenkfunktion geschatzt.

Darliber hinaus enthalt CELLULA+
Vitamin C und Zink, die beide zur
normalen Funktion des Immun-
systems beitragen und helfen kénnen,
Mudigkeit zu verringern.

Natirliche entzindungshemmende
Antioxidantien wie Weihrauch und
Kurkuma unterstiitzen das Wohl-
befinden auf gesamtkdrperlicher Ebene.

Gesunder
Knorpel

el Thang,

CELLULA+

Kraftige
Haare

Schnelle
Regeneration

e Kallagen.

Advertorial

Bei CELLULA+ stehen Qualitat und
Reinheit an erster Stelle. Unsere
Inhaltsstoffe werden sorgfaltig
ausgewahlt und streng kontrolliert.

CELLULA+ ist frei von unnétigen
Zusatzstoffen und Konservierungs-
stoffen, was es zu einer sicheren Wahl
fur Ihre tagliche Gesundheitsroutine
macht.

Besuchen Sie unsere Website fiir
weitere Informationen und erfahren
Sie, wie Sie durch regelmafiige
Anwendung nicht nur Ihr
Wohlbefinden, sondern auch die
Vitalitat Ihrer Haut steigern kénnen.
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https://www.ottonova.de/gesund-leben/medizin/hormonhaushalt-regulieren
https://www.ottonova.de/gesund-leben/medizin/hormonhaushalt-regulieren

