%.  Tipps von Rivoltan’

- \ Entlastet ohne zu belasten

Die pflanzliche Alternative bei
Ricken und Gelenkbeschwerden

@ fordert die Beweglichkeit
von Riicken und Gelenken

@ lindert den Schmerz
@ wirkt entzindungshemmend
@ schont den Magen

Knieschmerzen

Das Problem:
* Mangel an Bewegung
e verspannte Muskulatur
e zu wenig Muskelkraft

e Keine Kniebeugen machen.

e Nicht zu schwer tragen.

e Vorsicht im Fitnesscenter,
nicht zu viel Gewicht auflegen.

* Viel Bewegung ohne Belastung.

Das Krewel Meuselbuch-ﬂbungsprogrmm:

e verhindert Bewegungseinschridnkungen
e entspannt die Muskulatur
o kriftigt die Muskulatur

Uberreicht durch: -




Knieschmerzen

Aus der Bauchlage das rechte Knie anbeugen, mit der rechten Hand

den rechten FuB fassen und langsam zum Gesdb ziehen.
7 Sekunden halten, losen, Bein wechseln.

Aus der Riickenlage das rechte Bein gesireckt anheben
und das Bein mit Hilfe beider Hiinde (oder mit Hilfe
eines Handtuchs) moglichst gerade in Richtung Brustkorb
ziehen.

Das andere Bein bleibt gestreckt auf dem Boden liegen.
7 Sekunden halten, Bein wechseln.

3. Kraftigung

Im Sitz, z.B. auf einem Stuhl: Das linke Bein nach vorne
strecken, FuBspitze ist hochgezogen, und dann das
gestreckte Bein noch 5 cm héher heben. Der Riicken
bleibt gerade. 7 Sekunden halten, l6sen, Bein wechseln.

4. Kriftigung:

Aus der Bauchlage das rechte Bein gestreckt anheben, die
rechte Hifte bleibt liegen, Fulispitze heranziehen.
7 Sekunden halten, Bein wechseln.

Jede Ubung fiinf Mal weiderholen.

5. Kriiftigung

Aus der Riickenlage das linke Bein aufstellen und mit
dem rechten Bein radfahren.

5 x vorwirts, 5 x riickwiirts,

Bein wechseln.

Kreinel ,
Meuselbach



