VitalWanderWelt - Wanderweg Klunsberg- Bewegung beugt vor

Infopunkt

Die KNOCHEN STARKEN
Mit Ubungen zur oder von Osteop kénnen Sie die Riickenmuskulatur und den MINERALWASSER ALS

gung
Bewegungsapparat kraftigen: KALZIUMQUELLE K
+ Im Stand die Arme nach oben strecken, dann die Handinnenflichen mit aller Kraft zusammenpressen und /
wieder lockerlassen.
« Die Fingerspitzen beider Hinde mit groBer Kraft gegeneinanderpressen und wieder loslassen.
« Die Handfléchen vor dem Brustkorb so fest wie méglich ii und wieder |
Wiederholen Sie diese Ubungen fiinf bis zehn Mal. Die Ubungen diirfen Ihnen keine Schmerzen bereiten.

IM ALTER STEIGT DAS OSTEOPOROSE-RISIKO

Osteaporose ist eine Erkrankung, die zumeist im Alter auftritt. Die Dichte der Knochen nimmt ab und damit ihre
wwwitalwanderwelt.de Stabilitat. Die Folge sind

te Bewegungsfreiheit und Knachen, die bel Belastung schneller brechen kénnen Ein Drittel aller Frauen und auch
o B immer mehr Manner nach der Menopause sind von Osteoporose betroffen.
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Bewegung beugt vor

Mit Ubungen zur Vorbeugung oder Behandlung von Osteoporose kénnen Sie die
Ruckenmuskulatur und den Bewegungsapparat kraftigen:

* Im Stand die Arme nach oben strecken, dann die Handinnenflachen mit aller Kraft

zusammenpressen und wieder lockerlassen. Y I I I I I | I I I T II I" >III|‘
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EQR-Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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