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Rund 25 Prozent der Bevdlkerung in Deutschland leiden unter entziindlichen Gelenkbeschwerden. Wer jedoch weil3, worauf es ankommt, kann die Symptome lindern und den Verschleif3
verlangsamen. Wir zeigen [hnen, was den Gelenken schadet und was ihnen gut tut.

Schonende Bewegung: ein Muss fiir Gelenkpatienten

Bewegung ist ein wichtiger Baustein bei der Behandlung von Gelenkbeschwerden Sport kréftigt die Muskulatur, verbessert die Haltung und erhéht gleichzeitig die Beweglichkeit der
einzelnen Gelenke. Nur kréftige Muskeln kénnen die Gelenke wirksam stabilisieren und so die Entstehung von Gelenkbeschwerden verhindern oder das Fortschreiten einer bestehenden
Erkrankung verlangsamen. Bevorzugt werden sollten gelenkschonende Sportarten wie Schwimmen, Walken, Radfahren oder ein moderates Muskeltraining.

Enzyme: Natirliche Hilfe bei entziindlichen Gelenkbeschwerden

In der modernen Medizin werden Enzyme vor allem bel der Behandlung von Entziindungen eingesetzt. Die Einnahme natiirlicher Enzympréparate kann den Ablauf von
Entziindungsprozessen erheblich beschleunigen und somit entscheidend zur Linderung der Beschwerden beitragen. Besonders bei chronischen Gelenkentziindungen wie Arthrose oder
Verletzungen wie Zerrungen, Prellungen und Stauchungen haben sich Enzymkombinationspréparate wie Wobenzym® plus bewdahrt. Die natirlichen Enzyme Bromelain und Trypsin und
das Flavonoid Rutosid regulieren den Verlauf von Entziindungen und beschleunigen deren Abklingen. Die Enzyme fangen tiberschiissige Entziindungshotenstoffe ab, die
Entziindungsreaktion wird auf ein normales Mal3 reduziert, Schwellungen gehen zurtick, und die Schmerzen werden dadurch gelindert.

Im Vergleich zu klassischen Schmerzpréparaten wie Diclofenac besitzen Enzymkombinationspraparate wie Wobenzym® plus eine nachhaltigere Wirkung, denn sie setzen an der Ursache
an. Dabei sind sie deutlich besser vertréglich — ein wichtiger Hinweis gerade fur die Langzeitanwendung bel chronischen Erkrankungen wie Arthrose.

Zehentreter und hohe Hacken: Gift fir die Gelenke

Frauen kennen das Problem: Schuhe mit hohen Absétzen verursachen héufig schmerzende Ballen, Druckstellen und fiihren langfristig zu Verformungen der Fiif3e wie beispiel sweise dem
Ballenzeh. Auferdem kdnnen hohe Schuhe zur Entstehung von Arthrose beitragen, denn die Gelenke werden unnatrlich belastet. Nicht nur High-Heels, sondern auch Flip-Flops kénnen
den Gelenken schaden. Beim Laufen rollt der Fuf3 nicht ab, sondern tritt platt auf den Boden auf, was Erschiitterungen in Knien und Hiifte sowie Schmerzen in den Gelenken verursacht.
Zudem mussen die Zehen krallen, um die Flip-Flops nicht zu verlieren. Dadurch knickt der Ful3 im Sprunggelenk ein, was wiederum durch Hifte und Knie ausgeglichen werden muss.
Langfristig drohen ernsthafte orthopadische Komplikationen.

Moderne Technik: Finger, Schultern und Nacken leiden
Kaum jemand moéchte mehr auf Tablet, Laptop oder Smartphone verzichten. Doch die Nutzung moderner Kommunikationsmittel kann unsere Gesundheit beeintréchtigen. Untersuchungen

zeigen, dass Schulter und Nacken bei spiel sweise beim Bedienen des Tablets villig anders belastet werden als beim Computer. Schmerzhaft kann auch haufiges SMS schreiben sein,
wodurch sich die Sehnen im Daumengelenk verspannen und entziinden — ein schmerzhafter VVorgang.
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Sport: ,, Stop and go“ belastet die Gelenke

Skifahren zahlt zu den gefahrlichsten Sportarten. Hohes Tempo und kleiner Kurvenradius sorgen fir ein grof3es Sturz- und Verletzungsrisiko. Nicht selten biiRen Skifahrer die Abfahrt mit
Béanderrissen, Prellungen, Dehnungen oder Briichen. Zusétzlich sind die vielen StoRe wahrend der Abfahrt, die durch Unebenheiten auf der Piste ausgel 6st werden, eine Qual fur Knie und
Ricken. Dies gilt auch fir Joggen auf hartem Asphalt oder unebenem Untergrund.

Auch Sportarten, die ein schnelles Abbremsen erfordern wie Squash, Tennis oder Handball, férdern die Entstehung von entziindlichen Gelenkbeschwerden. Denn abrupte
Bremsbewegungen, permanente Richtungswechsel und schnelles Anlaufen bedeuten eine hohe Belastung fiir den Band- und Halteapparat und bergen dadurch ein enormes
Verletzungsrisiko. Das Problem: Verletzungen fiihren nicht selten zu Fehlstellungen der Gelenke, die wiederum die Entstehung von Arthrose begtinstigen kdnnen.

e Gesundheit und Vorsorge
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