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Tipps fiir Hinde, Knie, Fiifle -
und die Hiifte

Gutes fiir die Hiande
Nutzen Sie Ihre zwei Hande!

Lasten ohne Griff bedeuten Schédden
ohne Ende

Vermeiden Sie das Auswringen
mit den Hénden!

Raps hilft den Handen

Baden wie im Toten Meer
Wédscheklammern schaden lhren
Fingern N

Die Hande lieben dicke Griffe
Zigeln Sie den Daumen!

Eine Hiilse fiir den Daumen
Ziehen Sie den Daumen gesund!

Spielen Sie doch mit dem Zollstock
Karten!
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Stemmen Sie sich hoch!
Thronen Sie auf der Toilette!
Benutzen Sie lieber den Fahrstuhl!

Tipps fiir Ihr Knie

Hinken Sie beim Treppengehen!
Skilanglauf statt alpines Skifahren
Korrigieren Sie die Spur!

Beachten Sie die 9o-Grad-Regel!
FiiRe immer zum Vordermann!

Fehlerhaftes Stretching flihrt zu
Knorpelschdden

Richtiges Heben bei Kniearthrose
Venengymnastik bei Kniearthrose
Training nur mit der Knierolle
Zdhneputzen hilft dem Knie

Gut zu Fuf3!

Ein Bett fir den Fuf’

Auch der Mensch braucht Sto8-
dé@mpfer

Murmeln und Salz fiir den Fuf3
Schmetterlinge fiir den Fu3

Vermeiden Sie hohe, schmale
Absatze!

Machen Sie es im Kellnerschritt!
Ziigeln Sie lhren Fuf3!

Auf die Sohle kommt es an

Hilfen fiir den grofen Zeh
Beachten Sie die Zehn-Sekunden-
Regel!

Tdglich Sekundérprophylaxe

Nachwort von Prof. Dr. med. ). Pfeil
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