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GELENKSCHONENDE
BEWEGUNGSTIPPS

SCHMERZFREI UND AKTIV
IM ALLTAG!

UBUNG 1

Schu\termobi\isation

. Beuge einen Arm um 90 Grad und lege den
anderen E||enbogen indie Armbeuge.
Umkreise deine Arme nochmal und

versuche, deine Hande zu umfassen.

2. Baue leicht Spannung auf und schiebe den
Armknoten fur 20 Sekunden in kleinen

Bewegungen auf und ab.
3. Wechsle anschlie3end die Sette.

PRO-TIPP X

Trainingshinweise bei

Gelenkproblemen.’

Bewegungist das A & O fur deine Gelenke.
Wichtig dabei ist, dass deine Gelenke nicht
zu stark belastet werden. Bei
Gelenkproblemen solltest du von zu

schweren Gewichten absehen.

Die Devise lautet: Mehr Wiederholungen
(25-30 Wdh.) bei weniger Zusatzlast. So

bleiben deine Gelenke gut geschmiert und
schmerzfrei.




Hﬁftmobi\isation

1. Verlagere dein Gewicht stabil auf ein Bein.

Halte dich, wenn notig an einem Tisch oder der
Wand fest und beuge das Standbein leicht.
2. Schwinge das andere Bein nun sanft zur Seite
3. Schwinge jedes Bein fur ca. 20 Sekunden.
4. Du kannst das Bein auch nach Vorne und

Hinten schwingen.

UBUNG 33

Kniemobilisation

1. Bringe die Ful%e zueinander und gehe leicht in
die Knie. Lege die Hande auf den Knien ab.

2. Zeichne nun mit den Knien Kreise auf den
Boden. Fange mit kleinen und lockeren Kreisen
an und werde immer grof3er und kraftvoller.

3. Fuhredie Ubung 20 Sekunden lang durch

und wechsle danach die Seite.

PRO-TIPP

Je haufiger du kleine Bewegungspausen in
deinen Alltag einbauen kannst, desto besser.
Auch funf Minuten helfen!

Eine angepasste Emahrung kann deine
Gelenke starken: Antioxidantien, Kollagen
und Omega-3 Fettsauren zahlen zu wahren
Gelenk-Boostern!

Ergonomisches Arbeiten: Stelle Stuhle,
Tische etc. richtig auf dich ein, hebe und trage
mit geradem Ruicken und mit ausreichend
Korperspannung. Ergonomie ist der

Game-Changer fur deine Gesundheit!
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