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EinseitigeBewegungenundeineunguinstigeKorperhaltungschleichensichunbemerktin
den Alltag ein, werden zur Gewohnheit und fiihren unweigerlich zu Beschwerden. Opti-
mal ist es, wenn Sie nicht langer als eine Stunde in einer Haltung verharren. Bereits

mit kleinen Ubungen, die sich leicht in den Alltag einbauen lassen, dehnen, entspannen

und mobilisieren Sie lhren Bewegungsapparat.
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DIE RICHTIGE MORGENROUTINE

STRECKEN

Strecken Sie sich im Liegen und nach dem Aufstehen ﬂ

und ziehen Sie Ilhre Muskelketten soweit es geht "Q

auseinander. Wiederholen Sie die Streckung je Seite P‘
circa 5 Mal. b“

s

04
RUCKBEUGE VORBEUGE

Legen Sie anschlieBend die Hande auf das Gesal3 und  Beugen Sie sich nun mit moglichst durchgestreckten

schieben Sie Ihr Becken nach vorne. Lassen Sie dabei  Beinen nach unten und versuchen Sie aktiv mit den

die GesaBmuskulatur locker und atmen Sie 5 Mal tief ein  Handen den Boden zu berlhren. Atmen Sie 5 Mal tief

und aus. ein und aus. Achten Sie darauf Ihre Hande mit etwas
Abstand vor lhren FlBen zu platzieren.
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TIPPS FUR DEN ALLTAG

RICHTIGES GEHEN
RICHTIGES STEHEN ( Bein?Gehen(i;st dg G%ndposition wie beim Stehen.

Prufen Sie, evil. seitlich vor dem Spiegel, Die Zehenspitzen schauen gerade nach vorne, die
ob sich Ihr Kopf mittig Gber dem Korper Arme schwingen leicht mit, Bauch- und GesaBmus-
befindet, also in neutraler Position, sodass kulatur bleiben unter Spannung.
Nacken- und Brustwirbel eine Linie bilden.
Die Wirbelsaule ist aufrecht, die Schultern
abgesenkt, Bauchmuskulatur ist ange-
spannt, das Becken nach vorne gezogen.

RICHTIGES SITZEN >

Die Schulterblatter bertihren die Rickenlehne. Die Schul-
tern sind abgesenkt. Ellbogen - Handgelenke - Tastatur
befinden sich in einer Linie. 90° in Knie und Huifte. FlBe
werden auf einem FuBkeil abgestellt.

OPTIMAL ARBEITEN IM STEHEN

Beim Stehen sind die Schultern ebenfalls abgesenkt und
Ellbogen - Handgelenke - Tastatur befinden sich in einer
Linie.

Ein FuB wird auf einem FuBkeil abgestellt. Als Alternative
kann eine niedrige Kiste oder ein Hocker dienen.

()




ENTLASTUNG BEI LANGEM SITZEN ODER AUTOFAHRTEN

e Flhren Sie einen Arm von oben zum Ricken, einen von unten.
Bringen Sie die Hande so nah wie moglich zusammen.
¢ | egen Sie die Hande in den Nacken und neigen Sie sich von einer zur anderen Seite.
e Fihren Sie die Handinnenflachen unterhalb der Brust zusammen und drlcken Sie die Handballen zusammen.
Drehen Sie nun die Fingerspitzen nach unten.
e Heben Sie die Ellbogen zur Seite, die Hande befinden sich vor der Brust und ziehen Sie die Ellbogen nach hinten.
e Nehmen Sie die Arme Uber den Kopf und strecken Sie sich.

¢ | egen Sie die Oberseite lhres FuBes auf dem Sitz ab,

flhren Sie die Hande zum unteren Riucken und neigen

Sie sich vorsichtig nach hinten.
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TIPPS FUR DIE NACHT

DIE RICHTIGE SCHLAFPOSITION

Durchschnittlich liegen wir 7-8 Stunden am Tag. Dabei kbnnen wir unsere Rickenmuskulatur nahezu komplett ent-
lasten. Wir unterscheiden zwischen Bauch-, Seit-, und Rickenschlafer. Fur jede Variante gibt es eine optimale Schlaf-
position, um den Rucken zu entlasten

DER KOPF BEFINDET SICH IN VERLANGERUNG DER WIRBELSAULE.

DAS KISSEN UNTER BAUCH UND EINEM OBERSCHENKEL VERMEIDET EIN HOHLKREUZ.

DAS KISSEN ZWISCHEN DEN KNIEN ENTLASTET DIE LENDENWIRBELSAULE.
Achten Sie darauf, dass das Kissen weder zu dick noch zu dinn ist, damit lhre
Halswirbelsédule nachts nicht gequetscht wird. Lassen Sie sich von Ihrem
Gesundheitscoach oder einem Fachhandler beraten.



BEI SCHMERZEN IM NACKEN

FASZIENMASSAGE

Legen Sie die Faszienrolle in Inren Nacken und drehe

n
Sie langsam den Kopf von rechts nach links.
Wiederholen Sie das, so oft es lhnen angenehm ist. 3
a N ‘
M T

RUCKEN SIE SICH DEN KOPF ZURECHT

Das vorgestreckte Kinn ist eine sehr unginstige Kopfhaltung,
die sich haufig dauerhaft einschleicht. Strecken Sie bei
dieser Ubung das Kinn extra weit nach vorne und ziehen Sie
den Kopf dann bewusst zurtck in die neutrale Haltung.
Wiederholen Sie die Ubung 5-10 Mal.

(

SEITLICHE NACKENDEHNUNG

Beugen Sie einen Arm und neigen Sie den Kopf sanft zur
anderen Seite. Schultern bleiben dabei gesenkt. Halten
Sie die Dehnung 5 AtemzUge und wechseln Sie dann
die Seite.

SCHULTER- UND BRUSTOFFNER

Machen Sie in der Mitte eines Fitnessbandes einen Knoten
und klemmen diesen zwischen Tur und Turrahmen.
Nehmen Sie je ein Ende des Bandes in die Hand und fuh-
ren Sie lhre Arme V-férmig nach oben. Machen Sie einen
Schritt nach vorne, bis Sie die Dehnung in Brust- und vorde-
rer Schultermuskulatur spiren und &ffnen Sie den Brustkorb
so weit Sie kénnen.

Nehmen Sie 5 tiefe Atemzlge wahrend Sie die Dehnung hal-
ten.
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HILFE BEIM KARPALTUNNEL-SYNDROM

DEHNUNG DER UNTERARM-INNENSEITE

Kommen Sie in den VierfuBlerstand und positionieren Sie
Ihre Arme so, dass die Fingerspitzen zum Kérper schauen
und die Innenseite der Unterarme nach vorne. Diese Ubung
lasst sich auch im Stehen an einem Tisch ausfuhren.
Halten Sie die Dehnung 5 bis 10 Atemzuge.

FASZIENMASSAGE

Nehmen Sie eine Faszienrolle und rollen Sie mit sanftem Druck, beginnend
mit dem Handballen, entlang der Innenseite des Unterarms, bis zum Ellbo-
gengelenk. Rollen Sie ohne Druck zurtck und beginnen Sie von vorn.

Flhren Sie die Massage 1-2 Minuten lang, alle 1-2 Tage durch.

BEI SCHMERZEN IM RUMPF, RUCKEN &
UNTERKORPER

SEITLICHES DEHNEN o

Als Orientierung fur die Dauer der Dehnung: Atmen Sie 5 c
Mal ruhig und gleichmaBig ein und aus, wahrend Sie die ¥
Dehnung halten. Q \
Verteilen Sie |lhr Gewicht gleichméaBig auf beide FURe,

stehen Sie gerade, locker in den Knien, Bauch und Ge-

saBmuskel sind fest, der Kopf befindet sich neutral mittig

Uber dem Korper.

Flhren Sie einen Arm zur Decke und neigen Sie sich zur

Seite. Sie konnen sich mit dem unteren Arm an einem

Stuhl oder Tisch absttitzen, wenn lhnen das zu Beginn
angenehmer ist. Intensiver wird die Ubung, wenn Sie

den oberen Arm am Unterarm fassen und die Seitnei- ’ ‘
/ \

gung verstarken.

e
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RUCKBEUGE

Legen Sie die Oberseite lhres FuBes auf einem Stuhl ab,
fUhren Sie die Hande zum unteren Ricken und neigen
Sie sich vorsichtig nach hinten.

/’ NN
o
—
R
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— HUFTOFFNER IM SITZEN

\ Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie ein FuBgelenk auf dem

Oberschenkel ab. Neigen Sie nun den Kdrper mit gerader Wirbelsau-

le nach vorne. 5 langsame und tiefe Atemzulge lang halten und Seite
wechseln.

FASZIENMASSAGEN

Nehmen Sie eine Faszienrolle, setzen Sie sich darauf und rollen Sie
Uber den GesaBmuskel vom Beckenrand bis zu den Sitzhdckern. Ver-
lagern Sie das Gewicht auf eine Seite und rollen Sie so intensiver Uber
eine Seite des Geséales.

Legen Sie sich in Seitlage auf die Faszienrolle. Die Rolle
liegt unterhalb lhres Huftknochens. Das obere Bein ist
vorne aufgestellt und gibt Ihnen Halt. Rollen Sie vorsich-
tig Uber die Partie unterhalb des Huftgelenks.
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HUFTBEUGER OFFNEN

Kommen Sie auf die Knie, lehnen Sie sich vorsichtig zurlick und stit-
zen Sie sich mit den Armen ab.
Das Kinn bleibt vorne.

AUSFALLSCHRITT

Schieben Sie ein Bein nach hinten, FuBspitzen schauen

exakt nach vorne. Beugen Sie das vordere Bein, bis Sie
\ einen Zug in der Beinrlckseite splren. Lassen Sie die
Ferse am Boden.

FASZIENMASSAGE OBERSCHENKEL

Nehmen Sie eine Faszienrolle und legen Sie sich mit Ihrer
Oberschenkelvorderseite auf die Rolle. Massieren Sie den Be-
reich zwischen Knie und Hufte.

FUhren Sie die Massage 1-2 Minuten lang,
alle 1-2 Tage durch.

FASZIENMASSAGE UNTERSCHENKEL

Setzen Sie sich auf den Boden und legen Sie die Wade auf die Fas-
zienrolle. Rollen Sie mehrmals von der Kniekehle bis zur Achillesseh-
ne. Dann die Seite wechseln.

Flhren Sie die Massage 1-2 Minuten lang, alle 1-2 Tage durch.
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®
NATURLICH GESUND

SUPERFOO0DS FUR
JUGENDLICHE GELENKBEWEGLICHKEIT

e =

' ; Jungbrunnen Protein & Casein

Wer Muskulatur aufbauen oder Gewicht reduzieren méchte, sollte pro
Tag 2 Gramm EiweiB3, pro Kilogramm Kérpergewicht, zu sich nehmen.
Proteine sind die Bausteine fur Inre Muskel- und Kérperzellen. Schaffen

ProTeIm suaxe Sie es nicht lhren Tagesbedarf Uber die Ernanrung zu decken, erganzen
........... . Sie mittels EiweiBshakes.
o
s =
Jungbrunnen Basico O e

Basico erganzt die Einnahme von Jungbrunnen Green Active
zur Regulierung des Saure-Basen-Haushaltes.
Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag

Jungbrunnen Green Active

Spirulina, Chlorella und Gerstengras helfen lhren Vitalstoffoedarf
auf einfache und natUrliche Weise zu decken.
Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag

Jungbrunnen Omega 3
Omega-3-Fettsauren unterstltzen einen ernolsamen Schiaf, senken Qe —
Blutfettwerte, Blutdruck und Blutzuckerspiegel. Beugen der Verkurzung O Jurgbusnes”
der Telomere vor und wirken ausgleichend auf das Hormonsystem und
Stoffwechselvorgange.

Verzehrempfehlung: 3 x 1 Fischdlkapsel taglich.
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®
METHODE

Der Start in ein langes
und gesundes Leben.

R =
T

1. Schritt

regenerieren & entgiften

= Stress ausgleichen
= Erholsam schlafen
= Giftstoffe loswerden

DIE GEHEIMNISSE
FUR EIN LANGES,
GESUNDES LEBEN

Sichern Sie sich weitere Informationen

in unserem GRATIS Ratgeber! GEHE‘

Kurbrunnenstrafie 30
52066 Aachen

Telefon 0241 505140
kontakt@activ-centrum.de

ACTIV CENTRUM

wohltuend anders!

2. Schritt

Vitalstoff-Depot auffiillen

= Mehr von den richtigen
Lebensmitteln essen

= Saure-Basen-Haushalt regulieren

= Darm ins Gleichgewicht bringen

DIE JUNGB

3. Schritt

Korper dauerhaft starken

= Korper kraftigen

= Gelenke schmerzfrei und
beweglich halten

= Abnehmen an den richtigen Stellen

+ Wie Sie lhre Gene beeinflussen konnen

v/ Warum Schlaf & Entspannung so wichtig sind

v Weshalb Sie unbedingt auf Diaten verzichten sollten
+ Wieso anstrengender Sport keine Losung ist

RUNNEN
M \§§E \  Ratgeber kostenlos herunterladen unter:

11 GESUND #

https://jb.jungbrunnen-portal.de/de/activ-centrum

Spielburgweg 26

41844 Wegberg

Telefon 02434 240024
info@activ-centrum-wegberg.de
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