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Liebe Leserin, lieber Leser

Wissenswertes tiber lhre
Gelenke

So arbeiten die Gelenke
Wie Arthrose entsteht
Risikocheck

Risiko kennen, Therapie starten

Beachten Sie die Zehn-Sekunden-

Regel!

Alle Gelenke starken

Tipps fiir die Gelenke
Weg mit dem Ubergewicht!

Seien Sie clever, nutzen Sie
Hilfsmittel!

Alkohol ja, aber nurvon aufien
Ran an den Kérper!

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1118747933
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Nutzen Sie die Erfindung der Rollen!
Qual der Wahl: Welche Sportart ist die
richtige?

Geringe Last ~ geringer Weg
Harnsdurespiegel senken

Waérme hilft heilen

Das vielseitige Hausmittel Quark
Brennnessel gegen Arthrose

Der Autositz als Gelenkkiller

Arthroseschmerz - driicken Sie ihn
einfach weg!

Gutes fiir die Wirbelsdule
und die Schultern

Schluss mit Beschwerden in der
Wirbelsdule!
Stress lass nach

Wirbelsdule nicht unter Belastung
drehen
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Bauchlage fordert ein Hohlkreuz

Schwimmen: Auf die Technik kommt
esan

Breite Riemen — flach auf dem Riicken
Ein Halstuch hilft immer

Nehmen Sie eine Buchstiitze!
Optimieren Sie Ihren Arbeitsplatz!

Drehung nur mit dem ganzen
Oberkorper

Jedem Hohlkreuz sein Kissen

Schlafen Sie nicht wie die Prinzessin
auf der Erbse!

Headset statt Einklemmen
Wandern bitte nur mit Stock
Mit dem Fahrrad optimal unterwegs

Nordic Walking — Gehen Sie am
Stock!

Bauchmuskelkorsett schiitzt die
Bandscheibe
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Taglich 15 Minuten fiir die Lenden-
wirbelsdule

Staubsaugen, aber nur mit langem
Rohr

Stehen Sie nie mit gestrecktem Bein!
Kérnermisli strengt an
Stehen ist besser als Sitzen

Fitmacher fiir lhre Schultern
Vorbild: der Brieftrager
Klettern Sie am Tiirrahmen hoch!

Der Bohrhammer zertriimmert lhr
Gelenk

Frihjahrsputz mit Hilfe
Vermeiden Sie den Handynacken
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Tipps fiir Hdnde, Knie, FiiRe
- und die Hiifte

Gutes fiir die Hande

Spielen Sie mit dem Zollstock Karten!
Nutzen Sie lhre beiden Hande!
Lasten ohne Griff hei3t Spannung

Vermeiden Sie das Auswringen mit
den Handen!

Raps hilft den Héanden
Baden wie im Toten Meer

Widscheklammern schaden lhren
Fingern

Hande lieben dicke Griffe
Zugeln Sie den Daumen!

Eine Hiilse fiir den Daumen
Ziehen Sie den Daumen gesund!

Neuer Schwung fiir die Hiiften
Automatikgetriebe bei Beinarthrose
Hilfe durch die Pendelgrdtsche
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Abspreiztraining fiir die kranke Hiifte
Wohltuende Traktionsmobilisation
Bei Hiiftarthrose nur mit Keilkissen
Stemmen Sie sich hoch!

Thronen Sie auf der Toilette!
Erbseneis fiir den Rollhiigel
Benutzen Sie lieber den Fahrstuhl!

Knorpelmassage fiir die Kniege-
lenksknorpel

Tipps fiir ein starkes Knie
Zahneputzen hilft dem Knie
Hinken Sie beim Treppengehen!
Skilanglauf statt alpines Skifahren
Korrigieren Sie die Spur!

Beachten Sie die 90-Grad-Regel!
FiiBe immer zum Vordermann!
Training nur mit der Knierolle
Richtiges Heben bei Kniearthrose

Fehlerhaftes Stretching fiihrt zu
Knorpelschdden

Venengymnastik bei Kniearthrose

Gut zu Fuf3!
Ein Bett fiir den Fuf}

Auch der Mensch braucht
StoRd@mpfer

Murmeln und Salz fiir den Fu
Schmetterlinge fiir den Fu
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Vermeiden Sie hohe, schmale
Absidtze!

Zigeln Sie thren FuB!

Auf die Sohle kommt es an
Hilfen fiir den groBen Zeh
Machen Sie es im Kellnerschritt!
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